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Mhtttin un6 cpoctwatlin 



£fif)mm und ^poctmartin, fur 6id) fft 6iefca 3ui> beftimmt. 
<£s foH Mr fn fteinem t?er<mttt)i>rtunget>oIkn Dienft an fcelnen 6ic 
anoerfrautcn JUSMn fjelfcn. 

Du ©efgt, tag fn 6er $itltx<JuQtnt> 3ungen un& ittafccl fu 
Ztagttn 6er nationalfosiaUftifdjen ilMfanfdjauung chosen toer- 
dcn. X?fe naiionalf&Hidiftifcfjc IDcttanfdjauung t>ertangt 6cn g a n - 
Jen ittenfefjen, bae g a n 3 e flfci&ct: 6en Sorpcr, 6en (Betfr un6 
6ie 6eelc. tDtr braudjen SIlaGcf, 6ic mft 6er (Bcfun&etfaitung un6 
(Erafeljuns it) tea ganjen £6rpers Me Dotauefe^ung 
Jdjaffen fuc baa SJuewftfen un6 tDeftettrctgen unfetet EOeft* 
onfdjauung. 

&nfet Sorper geptt una ni^t Jelbfl, fonoern unfetem Dolf. 
60 one Me fiation gefunfce, leffhwgefaf)fge Jungen broud)t, mi* 
oenen fp5tet ajebcffityge Jntaer njer&en, btau<f>t fie gefunoe, 
tel'ftungefattfge ttta&el, oue 6cnen geftmfce un6 f<$5ne Jtauen 
wttbtn. 

Sit peften 2 0tun6en fn bet IDodjc ffir bit f5rperlfd>e €r- 
tudjfigung fcefner SH5defgtuppe jur Derfugung. ^fer foflfr 6u &as 
gtofce (Bebfet 6er @nm&fd)ule Get leibesubungen ourdjacbeften, 
6aa fn Mejem Bud> 3ufammengcfa&t Ift Damit fodft 6u 6fc 
(SrunMage f^flffen ffit Me gefamte toeltanfdjaulidje 6cf)ulung. 
5af)tten, laget, tetjrgfinge un6 i?ut3fd)ufungen fielfen bit, btimn 
STtadeln durd) €tfebniffe ffarjumacfjen: Unfer 6potf r unfere 
£efbesubungen JInb nfd>t ©elbforoetf, fonftetn tttitttl 3um 
3a>e<£, fie Mfen une bef fret €ctef^ung unferee ^felea: bit 
gefun&ejk, leij!ungefaf)fgf*e un6 fd)5n|te 3ugenfc 3U fefn. ittetf 
Mr, e* tommt fceefaib nfdjt atlefn darauf cm, n? a e 6u madjji, 
JonGem to i t 6u e« ma<f>ft. 

tfreue did), 6ag 6u ale £ul>rerfn efner iTT5&etfcf)aft oAer tttf 6ef- 
fc^ar #efmaben& una ©portabeno geftaFftn 6acf/t 3m 0pfel, fn 
6et Beroegung un6 im ^cimpf Icrnft 6u fcftee ein^elne Slta&ef gut 
fennen, njcif b* atle natutlid) un6 ftei fEn6. Du mugt beujeifen, 6og 



die £uf)terin do* fai)igfte unb bcfte Tttabtl aud> fm ©port fein 
mujj. Dos fd)afft dfr Slnetfennung und fpornt defne £rtadel dop» 
pelt an. Durdj defne £ut>rung im 6piel und f?ampf roerdcn defne 
ittadei 3ut <Efjrttd>fcit, ^In^nMgFcft un6 fiamecadjdjoft e^ogen. 
Dos Jtnd die Dorauefefjungen, auf denen du dann fm £)efniabend 
ntelfonf$aulia) aufbaucit fannfL 

Hnd l)oft du ate ©pDtttoattin 61c #ufgabe bef ommen, erne flange 
Sttadelgcuppe f5rpcrlid> 311 eQfefpn, fo 6enPe daran, da§ du mit 
dicfem Wmt nfdjt nut ?3fHd)ten, fpndern aud) die tterantworfang 
fibcrnDmmen I)oft r die fontf nur efne £uf>rerin trfiflt. Du frlTft 
deinen ittadeln in U c m ttorbfld fein: im i>orfd)tiftem5|igen 
Cmmeudj in der Ceiftung, fit deinem Qluftceteti und fn deiner 
ganjen 2Irt. 

€>o fannft du 0(0 ^ityrerfn unb €5pj>tfroartin die @pottftundcn 
fur deine ittadei nadj dem I)fer aufgcjeidmeten 6teff aufbauen. 
3!IIe 6ebiete bit 0tundfd)ule dec Jteibeeubungen ffnft befcandelt. 
2fn dfr Kegt es, die aufgejeiajneten Dinge febendig roetdcn ju 
taffcn und fie anjunjcn&cn. 0ct> mutfg daron, 311 dem uortjon- 
denen JTtateriai fcfbf* neues aus3udenFen und aufeufcfttcfben. 
Donn erjt f|i der ?n?ecf cfnet fotdjen Dienftanleftung erreidf»t. 



1C 



ailce una Stel *ec tfeibcsttsicfning im Sunt 

Seutfdjct 9HadeI 

Der Bund Deutfdjet HUdel in der £)ftlet*3ugend ffl die gtofce 
(Erjietiungsgemeittjdjaft der deutfdjen Xltabei im $lter t>on 10 
bis 21 3af)ten. 

Der fteid)8Jugcndfuf)ter fyat dfefet Htddefgemeinfdjaft #uf- 
gabe und Jicl gefe^t: Doe deutfd>e JfRadel foil in diefet <3emem- 
fa^aft jut „£ragerm der natfonaIjD3ia[iJiifd>en tDeitanfdjauunfl* 
cr^ogen toetden. 

Die Slufgabe fann nut geloft roerden, roenn fie 600 ttlSdel, den 
tftenfdjen uberljaupt, ganj erfafjt, gleid)m5|Mg SSrper, <5eift uno 
6eeie formt und aufe(non6cr abftitnmt. Das notionQlfo3ialifiifd)e 
6eutfrf»e itta6el 6ru<tt 6uta^ feme ^oftung uu6 fein Qluftteten 
feCne Stuffaffung fiber €tzm, <£^re un6 Copfetfeft, Samera6- 
[d)flfts- unb ©emcinfdjo/tsgciA ous. 

£& flibt roeoer meltanfdjoulidje 0O)uiung cljnc fBrperliaje €r- 
3tei)ung f nodi fdrpcclfdje €r^iei)ung oi)nc meltonfdjauU^e 6dm- 
lung. 60 rouroe bit ieibesecjieijung bad roitPlomfle un6 roi^» 
ligfte Sfltittel in 6em <£r3ief)ungsprogro»nm &er %J. 

dm erften 3<j^r noa> 6er iHaa^tubemoijme 6urd; 6en #ufrtec 
mufete 6ie €infut)tung 6er pfHdjtmafjigen fdrperHa^en €ctud^ti- 
gung der 6amals crfo^ten 3u9*n6Iid)en nod) gurutfgeJ^eUt n>er- 
oen f 6a 608 erfte (Bebot die 5"t»terinnenfd)ulung ©or. ^rfil)3eit{g 
abet tourde die eifetne Hottoend^feft erfannt, Jedes einjeine 
iTlddcl i>uxd) pfanuoHe Xeibesubungen 3U etfaffen. 

0o tourden fa) on 19^3 notn £>ouptrefera£ 3DiTT.*6port in der 
Jleid»sjugendfuf>rung die erfren ^ia^titnien jur f&rperliajen €c- 
3iel)ung crlofTen. Haa^dem 1933 die organifatorifdje 6rundloge 
fur bit iTtodeiarbeit gefdjoffcn u>or f ftcflte der 5lcidjefugcndfui)ter 
<£nde dee Jafjres bit ^orderung nod) etnet umfoffenden ^Brper- 
et3ief)ung bes JTtadels auf. Damit tourde die Ceilnafyme on der 
fe^t cingcfubtten roBajentiidjen *Tutn- und ©psrtftunde alien 
SDiftriHadeln sue PfKc[|t gcmod)t. 3n diefer n)6djentti<^cn 
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Doppelfhmae follte fraa pcagramm 6et <&tunafd)ule bet iefbee- 
iibungen autdjgeatbeitet roerften. <£lne gtajjc Slufgabe rouroe 6a- 
mit in bit f>anae oet ^u^tecfn ©cfeflt, 6enn bk\t roar ea ja, 6fe 
in bit unterften <£inf)eCt Me ^tbeit trug. £)fe0 ee bt>$ fur fie, oie 
tHaftd aHe p erfaflen, fie 3U tr3iet>cn un6 tynen tfreuoc, <£t- 
balling un6 iSraft 3U bringen. 

$iet gait ee alfo 6ic (Btunolage fut aen BOSTT."€5p0tt gu 
fcf>affcn, oenn bis Eotauefetjungen roaten aenfbat fd)led>t, feme 
6er3te, rocnig Steimgelefter, roenig Curnfjallen, ©portplaije uno 
6d)rolmmbS&er. 

Dn bet fid) nun entroidetnacn ®run6fd»ute act leibeaubungen 
rouroe aet Sbungeftaff nad) fotgcnocn 6runofatjen aufammen- 
gcptellt. 

€t mufjte: 

1. elnfaa) 3u erlemen una m6gli«f$ fibcrall 6ur$fut)rbat 
fein, 

2. mSglidtf roenig un6 biHigc derate etfatoern, 

3. pan eintt gcofjen Wn^l v&n 3ugcnalid)tn auf vcrfjftttnfe* 
mafcig fleinem ftaum dutdjffibrbac fein, 

4. in ptanmafjigem 3lufb<m oaa 3 lei In 6et BDSTt.-€Spatt- 
orbeit aufseigen: aae gefun6e, leifhingaffibfge, fjarmonifd) 
outdjgebitoete, auf alien (Bebfeten einfatjfabige XR&bel 

Daraua etfl&rt JS$, oafj am 5Infang alter f5cpetfld)en €t- 
3iefmng, aar allem in bit 3ungmaael-<!f3ie()ung, daa 6 pi el 
fm Dot&ergtuno 6et leibeeersletjung fkno. 3n Jclbflucr (15 ndlf <^cr 
Sotm beftfmmt ea bit £amcraof$aft, ftal>It ea ben TOiHtn, un6 
fibt alle tEeile 6ea S5tpeta glci<*>3eltlg. *)fet fann bk $&\)tttln 
6pfelffil>wtfa Jein, roie fie aud> Mi teiterin ace ^efmabenae ift. 

Hafjm in 6et 3ungm5oclfdmlung aaa Bpfel 6en gtafcten Jlaum 
ein, fa ftanfc fut ba& filter* ittaael ate 85rperjd)ule im Datoer* 
gruno. Die 86rperfdntle da Arbeit am 86rper mu|jte im Slnfang 
aet Arbeit auf 6aa Dutdjljalten un6 6d>affen 6ea aaHen, notflt- 
li^en Scnjcgungogcfuljla cfneo jibtn JU56ela ausgetidjtet fefn. 
Bei 6em gcogten Ceil 6et Jttaoel roar 6aa Sarpecgefu^l, 6ae bei 
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jeotm gefunftcn JHSocl ba i% actfGmmcrf, 6a ea nio^t beanfptu^t 
mucoe. €a mu§te etft toic6ct getuctft un6 gepcigcrt tuet&en. 

<Eine ^(nroenftung finbii bk ftStperftfjuIatbeft im Hlaoeltan^, 
bet butd) bk #ceuoc an bet befd^toingten Betsegung gut Htu(If 
unbeiougt 6aa 3et»cgungegefuf>I bet SITaocI fa^ult 

<£^e nf$t olefc 6tun6Iagc bet aollcn 3ct»cgungam6glid)feit 
bei 6en meiften STt36e!n gefdjaffen roar, fonnte auf bem ©cbfet 
bet Icibeoec^ieljung nid^t p(anm5B»'g roeitetgcatbcitet roer6en. 
5Iber aud) bk anftecen Ocbfcte bet Bpartarbcit rouc^en in 2ln* 
griff genommen: tcid'jfatbletif, 6taffeln, STlannfd3aftePampfe 
im ©pmmer; ^in6emfatucncn, Saoenfurnen, ^ailtntucnen (m 
iCDint^t, foroeit 6ie 6ttlid>en t>ecbaltniffe ea ^ulic^cn un6 cine 
fa^funfcigc ^utjtcrin 6fe leitung in oer ^an6 Ijatte. Dagu fam 
ab <5cun6far6crung 6aa 6d)roimmen. 3e6ee 6eutfa^e JRadel 
mug fa^roimmen fEnnen. Oiefe ^praecung ift tioa} Ijcute eine 6er 
roia^tigf!en in oer 30JTT.-®partaraeit. 

BcreCta im ^afjrc 1934 gab ea au$er oen 5 ftura^ ben 3^eia^a- 
fuaenofiibret beauftragfen 6portroartfnnen bet (Bauaerbande 
fdjon 24 6aufpartroartinncn, un6 ^roar 6ucd>roeg auegebiloctc 
$<i$tt&ftt. Dura^ 4roadjcntlid)e f HtSgfge un6 Stagige ief>rg5nge 
rourften *raufcn6e con SHaoeln als Bpoctroartfnncn ffir 6fe tnftt* 
leren €inbeiten auagebii6et un6 au<^ die ^ubecrinnen routden 
gefd)ult f urn 6ic 5TT5oel felbft fpertlidj roeitcr auejubilftcn. 

Die eaufportfefte bifacten 6cn grogen ^luftaft fut bk Hl56el- 
arbeft. Oaa Programm aiefet 0poctfefle roar ref^ocinbeftlith 
aDtgefdjrfcben un6 6enPbar einfaa^, €e follte (Id) in den <5run6. 
3&gen aud> fut bk folgenden Jafyte nidjt me^r 3n6etn. 

Dae 6pottfeft begann mit einct ^ufammenfaffung after ^e«- 
ncfjmerinnen. ©emcinfamea lieb, 6prudj un6 ^nenbiJTen 
roaten oct ^uftaft. Der fpottlid^e Zett begann mit einet harper- 
fdjule. ^Infd)liegen6 fafgten: einfadjea Badenturnen, 3ungm5ael- 
^fn6ctnie(taffeln r <5p!elroiefe uno ein cinfaa^et JfUannJd^aftaroett- 
tampf ffir 6ie Untergaue in Sotm efnes Staffellaufce. Den lib* 
fd»lu|3 biloete ein Canj, bet in 6en neu eingefaijrfen €an3fleioern 
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6ee BDitt. ge^efgt rourde. Dm 6pottfefr f^Io$ mit emern 2luf. 
marfd) 6« CeHnebmerfnnen, dcr ©fegetoerfiindigung mit on- 
fdjliefjendem Saimcneinbcfen. 

Don toefenifidjer Bedeufung roar das fm Jafa 1954 pom 
JUfdwugendfubrct gefdjaffene BDitt.-tcifhmgoabgeidjen, $fet 
foltte Oae iTTadel feine leffhmg unter Setucfe frettm. Die Be- 
dingungen JTnd fo gefalten, 6aJ| He w>n fedem gefunden Xtl&bet 
ctteidjt roerden fonnen. €e if* in feiner 3urammenfaJ[ung dao 
praffif4>e 3(cl dcr B0m.=6rundau8biidung. £auf, SOurf, Sprung, 
0$roimmen, IDandern, $af>rtenfunde und 1. f)fffe find die 2(n* 
fordcrungen, Me nidjt 0piljenleffrungen oetfangen, root)l ahtx 
Dieljeiiigfdt und (Einfafjbereftf^aft. 

3ia beutc find 60 000 leiftungsabseidjen nn #t5def und 
^ubtcrinnen oetlfe&en roorden. <&an$ abgefefjen von btt gcogen 
3af)l JttSdel, dfe in diefem 3aljr rofeder dabei fin*/ dao leu 
ftungeab3eid>en 3" crroerbcn, €in 3eC^en fur bit €fnfat$beteft- 
fdjaft und bm Sampfgeift, der in fedem ttlabtl fretft. 

Oao ungegeure 2fnroaa)fen bit Arbeit vetlangte tint fjaupf- 
amtlfdje JSeafl fm Hntergau, die nut fur die tcfbefleraiebung 
3ufrandig fcin mujjte. Die 0portroattinnen dcr ©bergaue maxtn 
im Derlaufe ffjtet €ntroi<ftung berefte 311 emcm efnbeitfidjcn 
Hansen aufammengeroadjfen und burgten fo mit ftjrem faa> 
Ka>n ffonnen und fbrer Subterinnenbefabfgung fur dao <£inf>al- 
ten der Cinie, dfe oorgejei^nit root. 

€0 roar oon grofjem it)ett fur 6fc Sortcntroufiung der BDItl.- 
6pottatbeft, da|$ eo fm <Dftobet 1935 gelang, die erfotderifdjen 
SHitte! fiir 340 Hntergaufporttoarrinnen fteijumodjen. Damit 
vcrfugte det BDJH. fiber 451 bouptamtlidje £rSfte, bit olo 
<Dbergaufpottroarttnnen, Sfntergaufpottroartinnen und 0d>uffpott» 
roarttnnen tatig roar en. 

€9 braudjt nidrt betont ju roetden, 6ag ron cinet 0potiroattfn 
daofelbe cerlangt roird, wit von efncr tfubtetfn, denn rotltanf^ou- 
lidjc un6 f^rpcriidje €t3iebung find untrennbat mit«fnan6er oet- 
bun6cn. 

Da 6te ^orftcrung na$ tintt fad>Iicfjen DorbfI6ung 6er Kntct* 
gaufpDtfioortfnnen immct notroEnMget rouroc uno bit oorfjan&e* 
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nen ^a^fcSftc 6en Bt6arf ni<f)t ftctfcn fonntcn, rouc6en fteefjalb 
gcefgnetc iTtaocl gu cfnem &efd)efebraflna am 3nftftut fi5r lefbeo- 
Qbungcn 6ct Hnfoetftaf Warburg 3ufammcngefo§t, fret genau 
6em ^iuebi^ungoroeg fut €urn- un6 0po£tIcbrcrinncn an 
i)6f)ctcn uno SUfttclfa^uIen entfprfdjt. 

50 iTlfioel aud alien Cbcrgaucn bte Rtifyzs toctftcn %itt ju« 
fammengtjogen un6 md)t nut tollTcnfaSoftfid^ uno praftifrfj gc- 
]$ult, fon6crn JIc arbcitcn fid) aud) (n 6cm 3«bt fljret ^luebfldung 
fn bit €ntrofdiungsaufgabcn bta BDStt. lyintin. Wit boben alfo 
bfer eine JQ^tetlimenetjicfiuiig, 6(c 6en 0d»rocrpunft auf die 
JBrpctfia^e €t3fefmng Icgt. 

Damft roat 6et Hlangcl an Jaa^Mffcn abet nt>$ nfd)t bt» 
^oben, un6 eo routde mft dem Bau efnet 3Uid)0fportfd>u[e fn 
Bef<^te&ga5tn begonncn, 6ic oet 3fuabfI6ung oon ncucn $&$)* 
fraftcn un6 3ugftid^ 6et Slbetbolung uno gletdjen ^fuertdjfung 
6er ootbandenen $ad)frafte 61'enen 



Die fadjfi^e Ifnfc fn 6er BOSTt.-0pt>rtarbtft routde befondete 
6urd> 6ie fa^rffdjc ^ufammenfojTung yn6 cfnbeitKdie ^luetfa^tung 
fn efnem Hefdjalebtgang offer 0portn>arffnnen fmmei; Hater 
berausgeflellt un6 gefe(!fgt. Dao ^r^ie^ungegiel toot uno fft 
daofefbe geblfcbcn, abet btt IDeg andette ffa^ langfam. IDar fn 
6en erften 3^bren btt Bpotfatbeit 6fe ^orpecfo^ufe 0run6foge 
un6 fjauptfaftor tn Oct JTtadelfpottarbeft, ]t> toutoe naa^ uno nadj 
ofe Sorperla^ufe 3ut Beroegungefa^utung cntrofa*elr. €0 toar be» 
reo^tfgt, 6a0 oer BDSlt. crfi nao^j cmec gcroffjen Jeftf panne bit 
gymnaftffd>-rljyt^mff4»e €rjfebung fn die <5tundja^ufe aufgenom- 
men fjat, €t(t mu|te bef fjunderttaufenden oon JHadcIn die fclbft- 
oetfta'n&Kcfje 0podneigung gcroedt roetden, dann fonnte neben 
6et fportKdjcn £cijtung tm SRannfdjaftoPampf und iDettfpfet dfe 
(Etjfefnmg gut fjarmonifdjen und tbytbmif^cn Beroegung frefjen. 

3ut ^ntroidlung dicfet Beroegungafdmfung gcf>5rt die iTtuJTf, 
Diefe Derbfndung oon Beroegung und ifttufif, dct fl^ dfe JTiadet 
mit Begefftcrung auroandten, tjat lt)xtn fa^on^en und flat et- 
fennbaten ^fuodtuo? in det 0rundgumnapif gefunden, dfe auf 
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6cm ptogramm fe6ee Slntcrgau- un6 Obergnufportfelles 3U 
fin&cn f|t 

On bitU €ntn?i<fiung gebBrt aucfj bit £Deifecfuf)rung Get Be- 
megungefdmlung 3um tttitoeftani, 6er fomtt in 6fe <Brun6f<i)ufe 
btt tcibeeubungen oer fiffi&d cinbegogen fft. 

Dae 3afor 6er €Iumpia6e bca^te nic^t alfein cine ocr rc-efent* 
Udjjten Gntotthmgen fn 6cr Idbesersiebung 6er STfti6ef, fon» 
6ern t$ roar aucfj fur die ^3- pdr entftf>ef6en6er Be6eutung. 

Reia>fugcn&fabrec uno ftetdjaTportfufjcec fdjiofTen efnen 9er« 
trag, na<f>&em &ie gefrtmte fSrpedidjc, cbaraPtetlidje un6 tacit- 
anjtfjauiicbe <£t£ieljung 6et 6eutfa>n 3ugend bis sum SUter tJon 
14 3abten ausfefjtie&Ha) fn 6cr $3* erforgte. 

Bit praftifdje £oIge roar 6fe BHAung t>on 6port6ien|itgruppen 
im Deutfdjen 3«ngt>oIf un& im 3ungmfi&elbun6. Die 3ugen6grup- 
pen dec Derefne tourAcn in bk $3- ubcttofefen. Die $3. erfannte 
abet 6ie 2frbclt 6ec ftercine an uno bii&ete 6fe jjungen un5 
£fta6el 6cr fcdnullfgen 6port6icnf!tgruppen in engee ^ufammtn- 
atbtit mit 6cn ttereinen aus. 

QJuf 6tuno ocs Oefefjea oce tffyrra unft fteidjof angers ubet 
Me $3, com 1. Descmber 1936 rcurAe 6er 2tcia)sfpottfubter 
ocm 3"0en&fuf)tcr bt& Deutfdjen Reid)& gum Beauftragten bu 
leibeeccjfebung 6ec gefamten 6eutfd>en 3ugen& berufen. Damit 
rour&e 6ie £ubrutig 6ee oeut(a>n 3ugen6fp&rtea neu geot6net. 

Die §3- ubecnabm aucf> bit $&fyni(Eg 6ca oereinemafjig be- 
tticbencn lei|hingsfpoctca. <£a gibt alfo neben 6ec $3, feine 
jweite 0portjugen6 mebr, 6ie 0part}ugcn6 ift bk f)3. 

Dm Cabmen efnes €tfaflca nafjm 6et $tyter 1937 311m erftcn* 
mal ©ttllung 3U 6et ieibceccsfebung 6ec 3ugcn6. €r for6erte, 
6o| Me gefamtc dcutfdje 3«gcn6 fld> einmal im 3af>t cine* 
fportficfjen tdjxungsptufung ju untergieben babe. Die Dura)* 
fu^rung Mefer teijtungeprufung ubettrug er im „3lei^efpod- 
©ettfompf btt ^3-* 6em 3ugen6fiibret bto Deutf$en 5Ui^a. 
Damit rourfte 609 alte 5eutfd>e 3ugen6fe|! i?on T954, 1935, 1936, 
6flo 6uc^ 5 fteidjebebfc&en auegef<^rieben txmtbt, in 6en ^ei^e- 
fpottroeftfampf 6et $3. umgemanAelt. Der (Erfofg tuur6e 6utdj 
bit tw^fenie ^etinebmtcia^I ftetilf*^ unterjltfc^en. 
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0o tuurfte 6ae 3°^* !9 37 ffif Me Deutf^e 3ufi«n6 600 #uf« 
baufatjr 6te £ei|tungofport3. ^InlSgti^ 6es 'pattcCtagcs tourfan 
6ie etften 6eut?t^en 3uflenomef(!erf<^offen fn £eid)tottyietif unb 
6d)u?immcn 6ut<^gefu^tt, roabteno (m £cbtuat 6es 3ob«»s f#»n 
bk 2. #eid>efd>ftDcttP(impfe 6ec ^3- Cn 33a6 ^eicbenbad ftott- 
gefun6en Embcn, an 6cm crffmnlig aud) 6ie STUi&el am %bfal)tt&* 
un6 Cottauf, forofe am €ialauf teifnabmen. 

Dec 3(ufbau 6ea leiftungefpoctes oolljog fi^ nad> 6en bef 
6en 3ungen eepcobten 3\^tiinien. €t baut fi<^ mif 6em ?leicr)s- 
fpotftocttPampf 6ec $3- ouf un6 toir6 Bc^an6teit 6ee fabt- 
lid} ftatfftn6en6en 0pDttfej!e, ^um ccflenmal njuc6en <Einge(* 
mci^etj^aften Cm 0$ttMmmen, in 6ec £et<J>tatbtetiP, im ttotl* 
fdtubtauf un6 tTennia fur 6ie Rtabtl ausgefa^deben. 

Der 3Ufd)ofp0t!t»ettfampf 6er Sna6el rour6e in Mefem 3ofjr 
mit einem (Stuppenfportfeft r»etfuin6tn, bets aua^ bm let^te iHfidel 
beranbolen un6 befon6cce auf 6cm tanoe roccben foUte fur die 
£eibeserjiebung 6er ^3* 

Die befhn iTl56et 6et 6tuppe tratcn 6ann -hi 6en Untergau* 
meiflcrj^ofteii befm lint ergauf port f eft gcgeneinanfter an, urn bei 
6cn Obcrgaumeiftecfa^aftcn ania&Hdi 6ce 0bergau- un6 <BtbktO' 
fportfepes um 6ie Obergaumei(iccJ<f»aft gu F5mpfen. t>k Ober* 
flaumrifterinnen magen Tia^ bci 6en 2. Dcutfdjcn 3ugen6mei(ler* 
J^aften in ^ranffutt a.Xtt. 3um er|renma(, 

©0 o>ur6e in alien OifjipKnen 6ec lefcf>tati)fetif und im 
0a^n)immen, ^Dlildjufjlauf un6 Cennio 6as reicfjobeftc S7l<i6ct 
feftgefteflt. Dancbcn touc6c 6cr Jlei^sfporttucttfampf, in 6cm 6(e 
befie <5ruppe 6ce £1ntcrgauee fi^ 6uccf)P5mpfte bis jum ^ci(^e- 
entTcbei6, 6cr ltntetfubrerinnen»DrciPampf un6 6er ^iibrcrfnnen- 
Pnffampf 6ur^gefubtt, 

3m tDintec batten 61'e 3. tOfntetfampflpfeie 6er ^3- in 6ar= 
mffdj-Dartenfircfjen (tattgefunften, an 6 en en 6fe JTl36ef im 0<^t- 
(auf; bcIon6cr9 abcr im ^islauf, an 6cm <m<fy bk 3ungm56el tc((» 
nabmen. Damit roar 6cr SJufbau 6ee Icijtungefpoctee auc^ bei 
6 en JtT56ctn uoffgogen. 

Den ^Bbepunft 6cr 33DHt.»0portacbeit bif6et 6ae Jlef^s- 
fportfeft in Bamberg, 600 im 3^t 1938 sum ctftenmal cam 
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3mt ffir tefbeeubungen det Reia>Jugendfurjtung dutdjgeffifjct 
ujurde, 

<Ea gibt nidjt nur 2uafa}nftt und <£fnbff<f, fondetn datfibet 
Ejinaua ttueblftf und Jtel der efoseinen Sfrbeitegebiefe fut 6as 
fommcnde Jafa 

60 flefyf tie tcfbeeer3ief>ung dea deutfo^en JTlo'defe gefeftigt 

d °* ^ c , r * De0 ' * ct et "3 u ^'<»Oen ifo *ft flat tjorgesefdjnef. Ofe 
$ufjrerin und 0pc>ttnjattin, die fl<f> unetmudtta) efnfefjt, ift fl(f> 
dec Detantoottung benmgt, 6ft fie ffir dfe Craiefang det Jungen 
roeiblfdjen (Seneraffon Deutfa^lands ttagt. 



®rundfd>ule dec Stibtmunwn 

Oae gtoge (Bebfet der focpetlidjen ^rjieljung, dae mfr fm 
Dienfl mit 3ungmadefn und STCadcln durdjatbeiten, l|t 3ufatrnnen- 
gefajjt in den Begtiff „6tundfdnuV. 

2Iuf alien file una itta'del roidyfigen €eu*gebiefen 6ec teibea* 
ubungen fod in unferen 6pottffttnden det <B ru n d gelegt roetden 
fur cine aflgemeine F5rpctH<f)e Ourd)bfldung. 0, &. gur Orund- 
facile gepten 61c ^roefge dec £eibeaubungen, Me our aQe er- 
letnen ffennen in der fur^en Jefl t?on 2 0tunden ttjSdjentlidj - 
und doc aHem - die ant uberau* mit den efnfaa^ften JTh'ttetn und 
untet den Id>ioet|ten t)ett)aKm'ffen mit einer gto&en 3al)l t?Dn 
Hta'dcm dutdjfubren PSnnen. 

Slue dem 3nr)altet>et3efa)nfe faon fonnt i(>r Jef>en, awe alfee 
3uc <5rundfdjule jatjlt. Und jede eportoartin ujeffj, u?arum in det 
tefa)tatt)tetit 3. 3. 6pecto>erfcn und Dfehjsujerfen und fm 
6<fm>imtnen ftiufeiifcfynrfintnen, Staulen und T^fa^cr 0aito pom 
3 m-Brett nfa)f merjc dajugcI)Scen. Oljr mugt ee cuecn Sttadeln 
flatmacfjen fSnnen, dag folate Dinge in den fceimfttigen 
B 0poctdienrtgruppen w erletnt merden FSnnen, too cine Obunge* 
leiterin nut roenCge ifiadcf 3U betreuen fat, abet nidjt an unfe* 
tern 6portabend, an dem fa alle Beteiligten a [lee mft- 
mad>en fonnen und fatten. 

Danaa% toae ein gefundea STtadel Pbnnen fott, tlfyizt Jla^ das 
gauge Ptogramm unfetet ieCbesetjieljung: 

1. tDic njolten una ^armonifa^ und fdjon beroegen 

2. IDir moUcn letftungsfaljig fcin 
3» tDit ruDlfen !ampfen fonnen 

und an alien dtet Ofngen 5teude fjaben- 

Die jojeite und dtitte ^otderung ift eud) alien flat. €fn rfdjtigea 
STladel mug auc^ fm ©pott ett&ae leiflen, und ee ift da^er not- 
toendig f Im JHannfa^aftaFampf und !DettfpfeI die ftz&ftt |u 
meffen. 

5lber die etfte ^Dtdetung? Hia^t gejiert und affig roie die 
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pfipp^jen, Jon&etn mit edjfet mfifrt^affer Stamut foHf ffjr eucf> 
beroegen, 2ffle molten ©ft ourd> Me Gruiritfjufc gef<f>f<ft uno be- 
njcfl[f<f» wzxbtn, urn fn 6ct Senjegungsfdjufung fajmingen un6 
fpringen ju fSnnen, uno «Ue rooflen m(t tan?en fSnnen. iinfete 
SJflftunfl foil jfraff, aber feid)t uno ftei fefa uno fe&c itta&elgruppe 
mug man gern anfefjen, n>enn lie onberfommt. €e f(i nod) em 
mefter tDtg bfo oabin un6 &fet tfrbeft gfbt'o fQc atte. Oamff, 6ajj 
unjere 6p0CtJ!im6cn Oienft fur atte fino, ffl ofefe gro&e $or&e- 
rung nod) fange nidjt erfultt. 

#ber cs lofjnt ft<*> au<k roenn ty* oaran otnft, oa§ 600 fiHee 
nf^t jut (Ecjfebung 6ee Sotpere fft, Jon&crn mft aff unfetet 
an&ecen Arbeit unttennbac oetbunoen un& <£r3«bung un6 £ot- 
mung tints ntuen oeutfdjm tftttoeltupe fji 

Oct 6ioff oec 0cunofduife ocr tefbtaubungen fft in unfertm 
Dienftbudj fef)t aufammenge&rfingt cmgefubrt. 

Die 0pottroartfn o6er $ubrcrfn mug fid> on i)an6 oer oon &ec 
&euf>efugen&fubtung btrcwogegebenen $rbeiterf$tlmfen tyren 
efeenen 3rbeftspfan auearbeften, 6er oon Dfectelfaljt ju Dfettef- 
Ja&r efn 3Ccl i>ab*n mug. Ha$ bftfem rl<f>itt fJ$ mfe&et 6ie plan. 
m3&lge <5eJ!altung Jc6ea cin^clnen 6portaben6a. 

£>(c 6tunotegel fur 6fc <£mteilung einea 6pottaben6s o6ec 
-nadmtittago bleibt framec bie gfefdje: 

a) t a u f a I a tauff^ulung fn oerfdite&enen $ormen 
($ur3|!rcden* un& DaucVlouf mit Derbetfern) 5 ittinuten, 

b) (S u m n a fl i f 3ur Ducdjbfl&ung 6cr gefamten tttuefulatur 
mft Debn-, SccSftfgunge* uno 6o)iuungfibun0tn 25 JHinuten r 

c) Cef$tat$Eetff 45 tftfnuten. 

Dotbewftenoe Hbungcn gur €creid>ung efnec beJHmmten 
lelfhing. 

Ofe Obungcn oca laufene, tUecfena un6 6pringene 
crfor6«rn nidjt nur Staff* <Betoan6tb£it unft 2tua6auct, 
fonftcrn aut^ itenntnfd efner beftimmten iluofubrunge* 
form. 
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Bei alien ltid)tatl)lEtifcbcn SIbungen finb Slbtxanftzi-a ■ 
gungen ?u oetmef6en t €s fin6 fteta €rbf>lungapiiulen cm 
3ultgen. 

©peertpctfen, Disfuerocrfen un6 f)ut&cnlaufen gefjocen 
ni(f>t fn 6ic <5mn6fd)utc> 6fe utrlongen cfne befHmmtt 
Sedjntt. 

d) &pltit: 

t. 6pielc mit i>obU o6cr jrtc6i3CnbalI / 
2. ftimpfTpteU (^orbbaC, ^an6bf>U). 
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^M«, Wmnnaffif 

Oct mid)tigfte £eil der Orunojcfjute fur une ittaoel ift Oa* 
<5ebiet oec BDttl.-GymnaJtit. Heben oen gejunofjcitlidjen un6 
rorperbil&enben lOecten oer Qymnaltif baben wit *>icc em 
Stilt el t»on aan3 bcfon6cre erjieberffdjem iUert. 

Dae £iei unferer <5ymnaftif ift bit natiuHdie unb fjarmonifa^e 
Beiuegung, Die ecjicberifdje Arbeit gebt immec con 6em t&e- 
Iia)tepunft aus; an 6er icbcn6igen, flieJjenOen Berocgung 3u au 
bciten, urn 6ie i)cmmungen su bcjcitigen trnb Oao rid)tigc tiorpet* 
becoufjtfein $u flatten. Dura> die ungefjemmte unft natucUdje 3e- 
u>eglia)feit unb ourdj 6te £reu6e an f$5nen und ftilcd)ten Gormen 
un5 ©ejkltungen tuolfen roir bk iTladel ancegen, Oiefes ?&utl)» 
mifd>e un6 muftfdje €mpffn6en aud> auf anbere (Bcbiete tyres 
alltaglidjen lebeno ju ubetttagen, 

tOit feben in 6er 0ymna|tit bie Orunblage jeglic^cc ttefbtttfyer 
leibestrjiefpmg forme bie Oorau&fetjung 3ur (Erretdmng son 
teiftungen uno <5efa)ia*Iid)fcit, unb beofjalb gebcn roir i[>r in 
unfme teibeoeijieljung cine jo grojje Bebeutung. 

tDCc Daben in bet BDitt,-<Bymnafiit nod> eine Ceilung in 
3a>e<fgymnaJHt, (5runbgymnafHF uno Bemegungsgeftaltung uoe- 
genommen, 6a biefee Slrbeitegebiet fo umfajjenb ift unb nur 
burd) bitfe <Tei(ung eine Sbccfldjt unb Derftanbigung in ber 
Qltbeit.mSglid) ift, 

Die Swetfgymnaftif ■!* eine „gymnajiifd)e ftfrper* 
fdjulung". €o (Ittfjt fjier m'djt bet eigentlidje 3toe<f bet <3ym- 
naftif, namlidj: *Dfe Arbeit an bet Beroegung," fm Dorber* 
grimo, fonbern in 6cr 3roe<fgymnafttf finb 6ie Sibling en in be3ug 
auf 6tacFting unb Defjnung 6er JTtueFem, alfo f5rperbtf6enb, 
aufgebaut. Die Arbeit ift bcfonbero afo Dorbereitung fik XOett* 
Fompf unb £etftungefport gebodjt. 6o oicl wit mcgltdj foil abet 
aud) Mefc Jtoedgymnajttf nad) gymnajiifdjen @efia)topunften 
bucd)gefubrt roerben. i)in3u fornmt 6ie Arbeit mit <3er3ten n>ie 
©eil, Ball, £ttebi3inbaU, £ugeln un6 fieulen. 
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Die 0runbgymnaftif n?f rb mb'g{id»ft nur uon gym- 
naftifd) gefdjulten Sraften untcrridjtet. f)fet follen 6fc 0run6- 
fotmen bet Beraegung: ^e6ccn, lauftn, ©et)en r 6ptingen un6 
0a^n)i'ngcn, oie uetjdjieftcnen Betoegungoi>etbin6ungen foroie 6ie 
cinfadje Arbeit nut ^eulen un6 Balten CRtroideit meroen. Sa& 
Bctpcgungoma&ige un6 5^^iytl>inijd>c jpielt fjfcr 611 gt&gte ^dQc 
un6 Oie aufcedjte \dfint ^altung mug befonom Beadjtung 
ffnoen. 

Die Betoegungogeftaltung baut auf bet 6cun6- 
gymnaftff auf un6 fann nur in tegelm5gigen itntcttfdjteftunocn 
etatbeitet mermen. Ok STlaftei foUcn felbfl an btt Geftaltuna btt 
Betuegung mitarbciten, bafytt tommt bieft Albeit immet nur 
fur bit ^ortgefdjrittenen in Betraa^t, Diefe 0t(ialtungen, Me 
abfofut nod> nfdjto mit Can3 311 tun baben, fcLItcn immer mit 
STtufiF flemadjt ©er6en. BefDn6ere Bead^tung r-er&fenen bie ^dn« 
t)«ft in btt 6d)tt>ingung unft bit <5td%t uno VOtitt btt Benjegung. 
5Iudj f)ier aibcitcn mir mit Cera ten: &£u(en, BStlcn un6 Jleifen. 



St9ccfgi»mnofti{ 

Wao i ft b e f m ^tufbau von 15-20 JHfnuten Jroerf- 
gymnaftif 3U beaa^ten? 

Jtbt& fflaftcl fod fid) fdjon un6 ^armonifd) b civ eg en fSnnen, 
fo f>ci§t 6ie erfle $oc6trung, bit 6urd) bie ©runofdjule der 
ieibesilbungeti erfulft tner&en fofl* Dn ben fcfcitcn 3^bt3e^nten ifl 
g era 6c 6fcfc (frjiefjung im affgemctnen fcfir uemaa^lafJTgt toor- 
ocn! t3feten iltabefn ffllft ea Jel>r fd^t»et, mit 6 em l?Scper ju 
fa^mCngen, 3u fc6ern, ju I)flpfen un6 3U faufen. J^ia^tig faufen, 
mit ojeit ausgreifen6en gro^en 0cf>rftten, fSnnen bie toenigften. 
Hn6 mie e& mit 6 em Can^en beftetft ift f noifit C^r alfe feiber. 
Diefe ^orOerung crreidjen n>Cr nidjt 6urd» ©piele, £cfd^tatt)(etff, 
Bodentumen ober 0d)roimmen tiHcin, fonbern bnju fft cine befon- 
6ere ©djulung, arte fie in unferer BD3fTt.»0ymnaftfF aufgebaut ijt, 
nfitig. 3" aUetn ift tin gut 6urd>gebilbeter ^orpec mit nature 
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If$em <5efOJ)f fur 6ie Beroegung Bprauefefjung. Die crfte 
Skbeitefhtfe auf fciefem 6ebiet (Jt Me 3t»e<fgymnaftit, 

&o fpH 6ce^a(& Me 3tte<fgymnaftif am SInfang Jefces BD3Tt« 
6pprtaben6o feibp. (teben. Damlt ropHen tofr oen flaxen 
86tper 6urcf)arbeifen, 6ie Sefenfe uno die tOirbelfaufe bei»eg* 
luf) madjen, 30 ft«rfe 6pannungen btt JThisfulatur lofcn, oen 
gefamten deeper oebnen uno Mftigen un& betefte eingetretene 
€>tb36en auogleidjen, Dfcfe (Stun&Iagc fft 6fe EorbeMngung fur 
feoe roeitete fSrperKdp <£c3tebung. €fn TCt&btl fann nur 6ann 
ria^tig fprfngen, fd)n>fmmcn p6cr tanjen lernen, n>enn ee 6en 
i?5rper in all f ein en Ceilen noturh'dj gebraudjen fann. Daft 
oaa ppr aflem bei 6en afteren JTtaoeln fein felbftperftan&lid)et 
3uftan6 fjl, mit 6cm mit ccdjnen f5nnen, merfen rofr an febzm 
0pprtabenp pon ncuem. €ine rtdrtig befefebene Jroe^gymnoftif 
frll Mcfcn natutlidjen 3uften& tm'c&et bcrftcllcti, 

<£s ergibt fl^ oaraus, 6o§ Me (Bmnnaftif an tDidjti'gfcit gu- 
nimmt, fc Sfter bit Xtt&btl mttbtn unb it roenfger nafutlidj fie 
Jid) betoegen fpnnen. Die ©porftpattin e&et (Jufjrecin mug alfo 
ppt aHem ptiiftn, a>ic oer fpcperlidje 3uftan& tym Jttaoel f|t, 
mie roeit f^rc naturlfdje Beroegung perbren o6er nod> nfa^t 
entaricfelt ift. Dn 6en meffien Sfiffen roiro Me Betpegtfdjfeft 
6c& ftumpfee, b. b- oer IDirbeifMe, fefyten. Die (Selenfe flna 
fteif, una 6ie Qaftung 1ft f<$(e$t. Dao Jin 6 6ie ^auptfebter. 
Diele anoere Dfnge find npd) 311 erfennen, roenn (be mit pffenen 
Qfugen cure Jtta6ei 6atouf^i'n anfebt. 

€i nteitung 
tt)ir teifen unfere Slbungen jut 3n)c<fgijmna|Hf u>ie felgt ein: 

1. SIbungen 3ur Oerbefferung Per £)aftung, 

2. SIbungen gur Berpegltd)mad)ung 6et (Beienfe unb gut tpf« 
ferung, 

3. 0bungen jut Oebnung, 

4. Qbungen 3 m f?raftigung. 

Derfucbt einmat, ob fl>r bei fefcet Sbung an eud^ fefbfi 6ie 
iDitfung fcftftctlen fpnnt. tOenn ftjt ee tfa^tig mad|t, tcecoet fyt 
am <En6e merfen f &a0 6ie Oebnungeubungen 3, B. nid^t nur 
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oebnen, Jpn6ern au^ ein 0elent iptfttn, una ftafe eine beftimmte 
tpcterungsubung nid)t nur einen £6rpertefi beanfpru^t, fpn6em 
6a| bei alien Obungen 6er ganje ^6rper mitarbeitet. 

^lue att 6em merft it>r nun fa^on, ba% unter ^roetfgumnaftif ' 
nidjt nur ein paar Sbungen 3U uerpeben \inb f fonoern oag |e6e 
^pprtmartin it»rer Bcaabune gemag oie perfa)ie6en^en Slbungen 
Jelbft aue6enfen un6 eracbeiten fann, 11m eine ridjtige, jme^* 
ma^ige un5 ^reu6e bringenbe Arbeit mit H)ten JHaftefn 3U 
leiften. 

Die befte 3)ilfe un& ilnterflu^ung oer ©pprtmartin fin^ 
praftild^e e^ulungalebrgange, fp5ter folgen bum tbepretfj^e 
^tnmeiiungem 

riadjftctjendes foil nun 6er 6portroartin un6 pterin ^n* 
rcgung fuc ibce Arbeit feim 

Be[on6ere Betanung i|t auf Me Ben>egli^maa)ung 6er im tfig- 
Udjen £eben mangelbaft beanfprudjten tttueftln un6 ^Brperteile 
3U (egen. 

€ine gute ©pprtmattin mu& 6ie ©tfjujadjen (b^er 0ruppe 
genau tennen una in feoer 6tun6e 6aran acbeiten, lie 311 per- 
beJTern. 

Bei ittaoeln, 6ie |xd> nidjt mel bemegen uno tuenig turnen, 
muffen 6ie Sbungen planm^gig atle 8&rperteile trfaffen; ^Irrne, 
6a)utterguctet, tDirbeti5ute, ijuftpaetie, Btine unft 5"S«* 

dn oer 3tuea*gymna^lf toizb bit pprbeceitenfte Arbeit geleiftet 
6urd> ^ugfe6erungen, f)uftberocgii^feit, ©djulterberoegifd^eit 
un6 6ie pecla>ie6en(iten lauffarmen, ttpnuarts, ru<fm5rte fau- 

fen f 5>9 uren ^ u f cn "fa* 

6elbfttjerJtanMid> muJTen $mi]<$)tn Mejen Qbungen immec 
wltbtt ^umpfberoegungen eingeja^altet toecoen, urn atlee 3u be- 
anfprudjen. Die ^usroaljl rid)tet f««b roieoerum nady 5em "Plan, 
6er in 6er Bcanfprud)ung 6er Hl&bzl genau aufeinan6er abge- 
(timmt Jein mug. 

3e tpeiter eine *5ruppe pprgefdjritten i% b, b* ie tfinger eine 
epatttoartin mit ibrcr 6ruppe suiammenacbeltet, urn ]o eber 
fann in oen 15 JfHinuten 3tnea*gymnaf*if (e6epmal ein beftimm- 
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tee <5ebkt 5utd>geatbe£tet roerden, mk gum Beffpiel: lorferung 
dee i)uftgefenfes, ftrfiftigung der Strme, Defjnung der ftifcffcfte 
der Beine oder; 0prfinge, Jufjfederungen, ©^roiinge, £auf. 
formen. 

Die ©perfroattfn mug |td> alfo fdbft fn erfter tfnie iiber (r)re 
SIbungen fior fein. Donn farm fie eine nofroendige Jhuft be- 
nut?en, urn tyrcn JHafteln dauon etroao 3U et3flf)len. #tt 3d- 
fpfelen mug 6fc &nteilnafmie gcrocdt ajerden fur die lOfrfung 
der Sftungeit, fur den 3bbuf einet Beroegung, fiir dae Slrbciten 
de» f?Drper$ uberbaupr. 

3bten tfgenen fiocper foKcn die STTa6eI durdj diefe Slbunge- 
ftanoen fennentcrnen. Die Qpinaftif (ft dagu in erfter Ifnic ge- 
eignet, roenn es bk ©portroartfn oder Jiifjrerfn uerjtejjt, He 
fpannend und abroedrftungsrcfd) ju geltalten* Dann femen die 
Jttadel 6ic Beroegung und i&ren ffleit fur den fiorper fennen 
und fajatjen. 

ttMe fteHe id) me i tie Jttadel auf? 

2ttlc ittadel mufflen die Gpottoactfn fef>en, und die ©port* 
martin mu§ m5g(fdjjr fl ^e i"n<idel feljen. 

$xit bk Heine (Sruppe bCo 3u 20 Sttadeln ift die ftrefoauf- 
IteEung am gfinftigften. Die 6portroartin ftebt dabei mit auf der 
ilreiehnie, nf<f»t in der STh'tte. iDaijcend dee (Erflarens darf fit 
feinem TR&btl den ^utfen gufefjren. 

Jut grofjere (Sruppen bte |u 40 ittadeln tft bk Sjatbfreis- 
oder BtodauffhUung 3u neljmcn, 3m i)albfrefe if* 6ie 6port- 
roartin beffer oon alien ju Jefjen und ju oerfteben. 8bcr 40 
Sttadel ftcfjen immer im Slocf, der je nad) der ©ro&e des "Places 
longer oder breiter i% Die ©portroatrfn ftef>t dann am bejien 
erfjofjt. 

Bel 2luffreUungen im $zmn mu§ beru^fi^tigt wetoen, 6a§ 
oie STtaoet m'emab in 6ie ©onnc fe^en 5tirfen. 

11} i e gebe t <fn 6en 7t ^ y t b tn u 8 fur cin gieidj- 
Nt & 6 f 1 8 ^ufammsnarbeiten an? 
dfyt mi%t, oag roir in oer <5ymnaftif ni<$t nur ein XftUttl 
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pit 6d)utung fteu f?5rp«o bent?tn f fDn^cr^ 6ai n?ir 5en 
SHa6ctn sroar unberougt, aber ganji ftarf oae (Erfebnis 6er 0e- 
mcinfa^aft 6ee ^ufammtnfte^ens oetmfttefn f5nncn. JHan<^ tin 
(Efnjelganger wkb am ^timabeno ni$t fo f^nett bcgreifen, teae 
ee nun mit 6er {mmett»at>rcn6 gefer&ttfcn ©emeinf^aft nuf fia^ 
^at, un6 roarum nia^f fc6c \t> fefn tann, roic Tit ^\U, tttcnn fie 
aber cin paar STtale eriebt ^at, roie 20 Hta&ef un& noa^ mcfjr 
sufammen nad) einem Commando, in einem €?<$t»ung, in einem 
3liut^mue fl^ beroegcn, fangfam mitgcriffen roertScn, Sln- 
gefdtftftc plonHd) gclcnfig find un6 Joule feben&fg, donn fpurt fie 
Me atte mitreiBenoe <5emcinfam!eit. 

Da^u i% roie bei fc6et <5cmcinf^aft, eine flarfe Jiibtung nut- 
wenMg, 6ie ifjren IDtacn - in Mefem $cXL den ^»tbm««, oa« 
3dfma!j - auf die 6emeinfd>aft Qbetttfiflt. t>as i|t am Ieid)teften 
dutd) dao ^emmando m6gffd), d. & die 6portoartin fptiajt jur 
Sbung odet $$*. 

Seffpfel: 

Sltnmg: ecitotcitTdjftcu'unft, Kumpffenfen t»orroact», ^finde bc- 
rflbccn den Boden, na^fcdem, Jd>»unflf>aftee 3Iufrfd)ten, 'Sfcme 
fd>r3g bo%, nadjfedern. 

SUmmando: 3ut eeitgr5tfd)ilcaung - fpringtl 

©enfen - und tkodj - und ticfer - und firemen - und - roeitet 
runter - und f)6()er - prc<fen und - fyalt. 

O^r fe^tr roie ifjr durd) die %tt des ^ommando8 aud) gtcid>- 
jcitig Derbeflern fount 

Dura) fd^ncttcreo und tangfameces 0pred^en t>crji5rft man oder 
fdjroSdjt man ab; wt aflem dura) §eben und 6enfen der 0timme 
Pann man oiefee auedrQcfen. ftlan fann fagar rfa^tige Begfeit- 
mufif da^tu mad) en. t>er[ud)t eo efnmal! 

Dt)r roerdet fefjen, dag cs t?iel beffer ge^t ate das oeraltete 
„eCne - groei - drti - t?ier". 

STlu| cine eporfroartin tsiele 0tunden !)intereinandet mit 
SHadeln turnen, fo fann fie nid»t ununtefbrod)en fpred>en, Dk 
Sttfidel, die nid^t mitturnen f oder ein Ceil der Gcuppe Telbfl 
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fet*en fid) neben die Sftenden und ffatfdien den Caft mit den 
Syanbcn odcr auf den Soften. Dae iff efcoas Jdjiuecer, ©eft nicfct 
aUe Snaftel efn r&wtfnnif^ee 6efuf»l bob en und desijafo ban 
Sempo nfdjt fatten fBnnen. <£e ift abec lefd)f $u erfernen un6 
witb alien £rcu6e madjen, Dabef fSnnt fbt etfinderifdj fein, 
und bald n?fr6 aua dem Statfefafjutbmus iRuJIP. tDfifaend dee 
3latf<fane ubeclegt ft>r cud) efn tetdjtee tkb, ba& man 6aju 
fummen fann, und bald fabt ifa fo oki £reude an dfefec 5lrt 
dee ftommandterene, da§ ifa cure 3egteftmufiP fmmer felbfi 
ma<f)t. <£e gebt aud) fur cine befondere muflfah'fdje Cpertoartin 
fcfa gut mlt tfl&te oder tttundfarmonifa. 3tjr findet felbfi fefjr 
|d)nett einc efnfadje, lefdjte mufifatifdje $orm, bit ben SUjutfjmue 
der SIbungen unterjiuty und die olle ^R56el auf ne&men un6 tnit- 
flngen fSnnen. 

Htuftfatifd) find n>ir f<fan pfel metier erjogen ale beroegunge- 
m5gfg. Das fonnen mfc fur unfere ®umnafrif atienutjen. 

Die fd)5nfte §otm 6er rbutbmlfaVn ilnter|ifit?ung ffr bit $u 
beJHmmten SIbungen fomponfeefe ifttuflr, wh roir fie con 6er 
%mnajtff unjerer ilntergau- und ©bergaufpoctfefte fennen. 

tD e I d) e fejtfte&enden 3bungebe3efd>nungcn 
mujj i$ fennen und gebraudjen? 

<Ee i|l notroendig, dag in der 3c3cirf)nung einet Qbung aucr) 
die fadjlidj nfdjt auegebildete SpDctroartin oder £uf>rerm ein- 
faitlidie ^uedcude benuljt. 2Iud> die ttl&bel follen fm Slnterrfcgt 
6ie genauen Scseidjnungen unterfa>iden (ecnen. Dan witb iljnen 
dae <Erfaflcn ciner Semegung erleidjtecn. 2hi|&erdem f|t nut durd> 
aflgemein befannte Besei^nungen ein torfftHdjes Seftiegen 
oen SIbungo form en - oar atlem aud> baa gleidjmafjige Huf<„ 
fajfen - m&gtid). On der BDttk-0ymnaft{f fatten bit auf den 
fotgenden 6eiten genannten 3e3cia3nungen gebraua^t oerden. 



2S 



6tetlun0en 






6cundfteflung (Bratf^fteHung 6djrittfte[fung ^efjenltand 






^ocffrtllnng ^nieftand Dfetffifileeftand 



0trecf]l«j 





©ratfajfi^ 



liegcftut; 



7*rmfal£en 



* 



i ii 









6eitf>alte 




Itatfcnfalte 



ftutfjalte 



"^ -^ ■ ~ x 



J\ucfentage 



3autf>tagc 

Bcrocgungsctd?fungcn 
Sfbajdtta ouftudtta rutftoStte eotnjarte 
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B rco egun gsf Drmen 




Saw! gijmnaf ft f *bnc @eral 

Qaltungsfibunflen 

EHelen JTtaficrn fc^It erne gute, aufre<f>te, gefftafffe $artung; 
bei atadfrnaoem ijt das auf die fi$ende tebensaetfe (©cfcule. 
Betuf) aururfgufufjcen, auf dem £ande Ifegt eo oft an det fruf>» 
gefffgen Sberanffrengung toir$ F^rotte 3tbefl. tKeifadj (ft den 
ma&eln da* 6effi&l fur die aufrea)(e, fcefe fitting mcfottn. 
gegangen. 3m Gang und fn dcr fl&cpecfjaftung 6rucft fl<f> unfere 
2itt und unfere ©pannfraft aue, Oealjalb if! ifaftung ni<f»t aHein 
durtf> ^altungeubungen su ergfcben, oielmefct ift die £teude am 
&ufrea>ten, (Becaden und ®eftrafften sine Oumdbedingung daffit. 

f)altungeiibungen mfitfen fmmet mit anderen Obungen ob- 
t»ed)feln. ©ie fotttn am Slnfang der 3tt)e(fgHmna(tff gemacfjt 
merden. 

Sfajjetdem ((i auf die „£)altung" bis Socpere, auf Me frefe 
natutlidje ttrm^altung, auftedjte <DberFStper&aiiuna ufa. bei 
affen anderen Obungcn gu ad>ten, cot ailem abec audj auger- 
Ijalb dee Curnabends bcim tPandern, btirn tEanjtn un6 beim 
©fngen. 

3 bun g en 

T. On btr 6cundJMung gut auf ridden, Dor-, g»d)*, ©eft- 
fyalte 6er 2(rme, 2(d)ten auf das Jceitragen dea flopfea, ©<fju(- 
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tern nfcf>t angicf»en, fein £)oljlfreu3 macf)en, daofelbe fm $ef>en- 
fland. 

2. Getjen in aufredjter Qaftung, mit f>angenden 3ttmen, mit 
fjodjgefjobcnen 2(tmeii, mit fcftlt<^ gefjobenen airmen. 




3. RuaVartsflctjen, 6citge(}cn,6ef>en auf^eijen, Dabefaa^fen, 
dafj 6ft Seine redjt toeft auegreifcn, befandcr* bis Obetfttyenfoi. 



4. tangfame ffoiebeugen mit 
aufgetid>fetcm fenfrcdjten 
OberfSrper. #cme in ijocfjfjaife 
oder Hatfenfiafte. 




5. Snfebeugen mit 3tampf* 
fifteen (©eitfoalte). 




8 BOlfoSport 



33 



6. 6eben mit £ragcn »on (Begenjto'n&en 1)0$ fiber 6cm Ropf, 
3. 3. Bole, f?ugein, £eu(t. 

6(eid)gciB(djtsubungtn 
Dm 0tano auf einem Befn, 2(rme 0eitfjalte o6er ifopffjafte. 

1. Sfnicfjeben Bortofirfo obit felt roar to. 

2. Beimjeben fcitaattOr uoiwacta, rficfroarte. 




3. 0tandroaage - aue 6em Beinfycben vDtnfirte, feftre5rt8, 

rucfroarfe pt 6tan5t»aagc fcmmen, in oer ©tan&a>aetge 6tan&- 
be(n beugen un6 Jkesfen, fiaafelbe im 3et>enjtan6. 

#u Jjfibu ng en 

3u ieder £)attung3f3>ulung gef)&ren £ufjubungen, bit bejoirteu 

6ie $u[jc ftaftigen und einen Slu^glcjct} gegen Sberanftrengung 
faaffen. 

Dm 6 c 1) e n 

1. aibtoHen 6ec p&e fiber 6ie $ttU, mfttclfug, Batten uno 
^e^en* 6eben auf Dnnen* un6 Slujjentante im fa^neflen tDedjfet. 

2. £ujj feft auf 6en Bo&en fteflen, mit 6en 3ef>en 6en Bo6en 
greifen un6 framft Botroarteatbeiten, KOftt fommt am fa)ncU*fien 
von t)iet bfe an die IDano? 

3. Hbmttytlnb "$tf)tn un0 $ er f* auffeljen in beftfmtntem 
ftftytljmus. 
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Dm 6ftjen 

T. 3fe$fii abftrc<fen, |eben angfeben, tin anbttto JTta&el fjStt 

6en ^ujj 11116 gibt 6ci6urdj cfncn flOiftecJtand, 

2. £Gjje nafy innen, naa) aufcen &ref>en. 
DagiDifdjen oie Seine fotfern unb auejdjuttefn. 




ilbungen But £otfccung un& defytung 

Die &bungen gut B«Degtid)madumg oer (Selenfe un6 gut 
tocfetung oct STtuefufatut fln& fur oen $nfang aller forper* 

tidten €rgief)ung aufjecor6ent(id) roidjtig. 

Dft ein 6elenf efngetoftef, fann bit Betoegung nut fjalb odcr 
gat niajt ausgeffifyrt roet&en. Dor altem IJHe 6ie 3croeg(id)mad>ung 
oer tDitbelfSule rofdjtfg. 

#Tit oec Ben»egIid)mod>ung 6et Oefenfe i(t erne gieia^eifige 
£o<fetung bto gejamten SSrpete notrocnoig. 3 U f tar f e €>pan» 
nungen uno Derfcampfungen 6cr JHuafcln muffen gelojt toetien, 
6er gange Socper mu§ elaftffd) toeroen* Dutd) 311 vith locferung 
tuito 6ec SStpet ftbod) notify unb iafd>, oealjalb nur in Der» 
bmoung mit an6ecen Qbungen anu>en6en! 



s* 
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Sibling en 

1, Strmftdjen, efnseln, gtei<*), gegenglefd}; ittubffteifen, 
^djtcrfrcifen. 




V 



r% 




Sj 




2. ftumpf leidyt oorbeugen, 2Itme b^ngen latfen, ©diuttch bez 
©cfnittern, £)eben un6 ©cnfcn tei ©djuttetn, #tme un6 £j5n&e 
tiad) innen 6re^en, mit 2iufrid)ten 6e» ttumpfes nad> augen 
bufitn. 



3d 



3. Hump! wcbeugen mft wtifytn ftnicn, £>an6c bis jum 3o6en 
brfngen, <£cjl mcnfg beugcrt, 6onn (mrnei tfefer, b(» 6ie £)5n6t 
fren Bo&tn berfibien. 




4. Daefelbe mft Jlutnpf&teben, banad) aufrfd)ten, #tme in 
$o<f»!>afte, bei&e £>an&e gef)*n ?u cinem $u|j. 




5. t3£etfugCecftan6, ?lucfen run& macfjcn, 6abet itopf fenfen 
(^atjenbudc!), ftutfcn fyo$1 ma^en un6 babti fiopf beben, fm 
tDedjJel, 



6- ttxfere ^umpfuotbeuge, 
Slrme bong en Iaflen, fanning- 
baftcs 2hifri<f)ten bee Slump- 
fee, mfebtt lotfzt fallen lafltn, 
im IDedjfel. 
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7. €feitfltftfd)ftellung, 2Irme 
fn 0eitf)nlte, €bcrf&cper nad> 
Itnfo irchcn. fo lucit cs gef>t, 
<Dbccf6rper n<id> redjfa ftreftttir 
nad>feftern, im £Ded)fet, beim 
Dreften OberPScpet lei<f>t »ot- 
beugen. 



8* 6runA|teKiing, Scittjrfmjfngen so*. un5 riitadcfe* 




9. lotferea Bcfnfpteigen t>ota>art8, feitoMrte, r&cfofct*. 



10, Bogenfpreijcit: Rentes Bein 
twd) innen fd)tag tjorgcfpctigt »ot 6 em 
Ifnfen 23efn gefreu3t, fotfctee 33ein- 
fdjnrfngen Jeitu>atto 11116 rficfmncts, 
fjinter 6as Ifttfet aufgefblfte Btan6- 
befn un6 roie&er sucutf. 
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11. ftfitfcnlage, ffnfe ange- 
fcofctn, Hntecfrfjcnfct fcnfte<f>t 
1}o«bftre<fcn, Untetjfytnfol focfer 
fallen (offeti, vfeftet Jirecfen. 




12. 2Irm|(f)tDiri0cn tnit fitiieftog fn 6en oetfdjfe&cnjten $j>tmen» 
mft etitem 3lrm, mft bei&en gtcf<$3eftfg, 2i<f|tetf<f)tDunge, Oegen- 
Jdjrofinfle u|ro. (ftcfje SctocgHdrniadjung 6cr Ge(enfe)* 
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13. "Pen&ef fanning: 2lrm« in snjanglojer $ pelade; Dj>it(ef>, 
M<f- un6 njietar $D$r$u>fnaen 6cr Urme mlt Sniewipptn. £>er 
ftumpf t»ft:6 ldd)t mit potgebtugt? 6aefclbe in 6er £ortbct»egung/ 
beim Dorfdjrofngcn 6er #tme 6en 6<&rfH madjen. 

14. 0eitgratjd>fttflung, ttrme bte fjfingen lafjen, ObertSrpet 
fallen laflen und einmal nadjioippen; fcaefelbe in freifett6cr Be* 
roegung, Obccf&rpec nad) linfa fallen latfen, nadjroippen, nao) 
went, na<fy reacts, nad) Ijfaten ufro. 





15. f?Brper gana auefltetfen, Slrme f)t$, 3ufammenfalltn in 
tit ticfe $)otfe un6 u>ic&et ft reef en. 
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16. Beine auefdnlfteln im 6tan& un& im 0itj. 




17. ftifeftonft, ftumpf sotfenfen, bis bit $fln6e ten Bo&en &*• 

riihrtn, lo<feces riad>fe&Gtn mft &em <DbciF6rpcr, &hne 6ie ^3n6t 
com 3o&en 311 nttpnen* 




18. Itleinc 0eitgt5tjd>|ftflung, Sttme fit €felfl)alte, locfeces 
#umpf6tef)en nad) linfe un6 redjts. tttme roetfren guerft im 
6d)ultetgdcnf fejlgetjalten, Jd)u>fngen 6ann abtr lotfec mit. 
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19. $rme in fyofyfyaltt, 6(e 2trme fdjtoingen 6urtf> Me Ci'cf- 
bfttte jut ftficftjalte, 6abef auf Je^eri geben uno rficfiuficts* 
beugen. 



20. ftnieftano, 600 Hnfe Befn tofto 
|ut Sefte geprccft, &cme in %t>fy 
|jaltc r £>Snoe faften, Rumpf Jeitbcugcn 
nadj Hiiffl uno redjte im £De<$fe(, nadj- 
fe&crn (ftumpf ftarf beteU(gt), 




21. Sfcme fn Dorrjatte, £jan&- 
flScfjen nod) iinten, #rme ge* 
fteu|t r €>d)tag- f 5lficf- un6 #uf- 
toartefrfjroingen mft nac&fe&ern. 
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22, ©fcttfflfy ^odftalte 
6ct &rme, ftfirffcoetn fm 
iDedjfel mft ftumpfpot- 
bcuflcn mit gefttetffen 
ftnfen. 





23, QrunftfleKung, &tme bangen lofe 
fretaEi, ftatfeo Qttuntergfe^en 6eo (fit- 
fen kernes, oabef toCro bit tedjte Gtitt 
ftatf gcoebnt, abroed)feln& Ifnfs uno 
red)to. 



24. 6catfd)fteUung, 2lrme fn 
©eftbatte, ftumpffeftbeugen 
nacr) finfo, 6obef J<$n)fngt oec 
redjte 2ltm geftretff fiber 6em 
Sopf, fo oa|j 6fe recfyte ©efte 
gefcefrnt i% 





25. CettgratfdjfleHung, 
oorbcugen 311m linfen^ug, 
fcabei dermal auf oen Bo- 
den tippen, gum re^ten 
$ufc fommen, oufci<^lcn; 
oon tcdjto nad> (fnfs be- 
ginnen, im tDcc^fcL 




26. Gratjdjftellung, <0betf5t- 
per fenfen, 2(rme in ©titfialtt, 

fdfaungfjaftts #umpftwf)en 
na<f> linfs und red)ta. 



27, 0r5tf<I)TieUungr 3trme in 
eeitfalte, <Dbetf orper fenten Ma 
3ur tOaage«d)ten, 0betf6rptr 
ita$ (fnfs un6 rcsfjto fctcfjen. 





28. 6run5|Mun8, 3ltme in £)d<$- 
fydtt, mft gefttetffen Snfen wtfucfcen 
6ie f)an5e 6en Bt>6tn 3U hmtyren, 
ftopf bUfbt ynifatn 6cn 3(rmen; oae- 
fetbe mft gegratfdjfen Bemen. 

29. <3ratfd>|ty, finfe 0cfttre<ft, mit otn 
^Sn&en 6ie Sugfpitjen fallen, Sopf fo 
tncit rot* mogHa) $um So 6 en. 





50. tOeite e<f)titifrcHuna, ttnne in 6ett&atte, 6ae f)fnterc Bern 
ifl fa|r outajgefttetff, eincn grofcen 6d)rftt voroDarte tnatfjen 
un6 oabei fa tief roie ntigUdj nad)n>ipptn. 



31. Baudjfage, ilntetfdjenfel 
riiefbeben, fyanbe faften 6ie 3*- 
ben, fdjoufcln. 




libungen sue firdftigung 
3m [elben ittage, wie einc 6ef>ne fid) ocrffirgt un6 ein Sltuefel 
an itmfang ocriicrt/ oerminftert ft<^ aud) t>k $rafl efneo iTtuo- 
fete. Bef beftimmtcn ittuefe£gcuppen, tit fm ttfglfdjen leben 
roem'g beanjprutfjt roer6en, tnadjt Jid) Gas befon6ere bemettbat. 
Dtefe muflen oann befonoera gcubt roer&en, Oas trifft pot altcm 
auf 6ic gefamte Baud)- uno ttucfenmusfufatur 311. 

32. Banf, £)anoe naa> innen geridjtet, iangfamce Beugen un6 
©tretfen bn 2irme, oaafetbe fm tiegeflGlj. 
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33. Baurfjlctge, £)5nbe neben ben 
Briiife fjodjbrucfcn. 



6d>ultecn aufflutjen, jut 




34. Baudjfoge, £)5nbe am ^interfopf fatten, langfames £>eben 
bea Jlumpfes, langfamce ^cben bet Bcinc. Dutd) fd)ncUea 
£>eben unb 6enPen abu>ed)feinb entftcl)t bit Bau<f}|d)aufel. 



35. Baud;(age, abtaedrfelnb 
bfe Berne tfitfjptefeen, dabel 

bit i)anbe auf 6cm Rucfen 
fafjen. 



/R^i, 





36. ftnfeltanb, Seine etnjae 
ScBffnctj 51rmc in i3od)IjaItc, 
langfamce Dotfenf en ftee&ump* 
fea, bis tit fyanbt 6en Boben 
berufyten,na3>febetn,njfebec auf- 
tid)ten. 
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37. GtSttofteQung, #tme in ©eitfjalte, langfamea Kumpffenfen 
Ms pit tOaaget cd)ten, ©betfStpcr locfct fallen laflen, Tltmt 
penbeln laflen un& nrfebet aufddjten gut €>en?f>a(fe. 

38. ftfitfenlage, faint tut 6e(fe fttetfen, e^ultetn unb (SetfE 
fejl auf 6en Boben brurfen, tDfrfeetfauIe fjeben, toiebet fenten, 
fm tDedtfel. 3uetfl bfe Seine leidjt anfjeben. 

39. RuaVnlage, focfetea Beugen una ©ttecfen bet ffnfe fm 
tDedjfef. 




40. Rutfenfage, ttrme fjfntet 6 em £opf uetf«^t5nft, fangfames 
SJuftfdjten 311m 6it$, tttme blelben am £opf, Pfe feft auf ben 
Bob en preflen, tofebet long Jam fjinlegen, 

41. 6tte<ffli3, Ijanbe auf ben Bo ben ftut?en, §tbm unb Benfen 
bet gefcfjl&ffenen Befne. 
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42. &nfc anaiefcen unft fketfen, crj* mit fluffieffen 6et tfige, 
fann feci fiber 6em Baton, 




43. ftnfeftanft, longfamee ftutffenfen 
tee HumpfcB un6 nrft&ec £>eben, ffopf 
mijfe&en, nidtf fn free $ufte obfm'<fen, 
langfam fmmct ffefee runterbeugen, 
6a3ttrffd)en auscufjen. 



44. $ampelmmm, fmpfen mit Off new un& e^lfefen 6er Berne, 
6abef 3trme Jeft- un& (jotfrfdjwfngen. 








45. ^upfen: €infa<f>es £}upfen auf 6et ©telle mit ttacfyfeoern, 
ftcigecn. ijupfen mit Graven un& €>d)lie|jen 6er Beine. 

Steu^upfen. Gdjrftt* 
roe<f)|elf>fipfen. ^Gpfcn mit 
©eitfcfyt&ingen cine* Bri- 
nes un6 6ec 3irmc. 

46. ©pcefe&upfen, ^flp= 
fen mit Dor-, 3lu<f* un6 
6dtfpici>n 6et Befne. 
Dagtoif^en 3um2tuotin)en 
tocfec fyiipfen, 

47. $e&ern&e* 0ptingen, mit Snieijcben, mit £ctfenanJ3llagen, 
mit ©rfitfdjen 6er Seine. 










4? 



4 BDm^SpOTt 
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48, Cfefe ^cxfjlellimg, SIrme fret/ 
wurofate ge&en, rfitfo>atfe geben, 
OberfStper babti aufdd)ten, Jugc 
nf^t am Bo&en Jd>[effen. 



49. <3run&fteHung, S>cl*n 6c& red)* 
ten ftnfe*, 2(ufro<Stfefe6ern hie 311m 
2lnf<$lagen an Me Bcuft, abn?ed)feln6 
Hnfe un& tea)ia. 





50. Iftaeftfitj, roedtfel- 
let tig co Slnfjotfen tint* 
tfnice, I'mmer fdmeHer 
rcerton, 3Inl)oa*cn bei6et 
Seine. 



51. i)ccf|iul}, abiocdjTflnd red)t« un6 Unfa, Bern feflftetten, y.u 
tefjt im £)fipfen in JdjneUem tUcdjfel. 
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SSaetaeriibimgcn 

Dfe SIbii no en 3U jroclcn beleben unferc ^n>ecfgymna|tff un6 
madjen 6en Slt56eln meiften* ofct $reu&e. 

,jjfaft qUz iauf" \mb fjupfiibungtn fann man 3U jroefen madden. 
<£(nc mug fid} 6ec anfteren genau anpaflen, 6amit erne fn fld) 
abgejlfmmte Beroegung guflan&e fommt. 

52. 3'rocf iTtS6e( ftefjen fla) gegenuber, gcben (id) bef&e £>3n6e, 
^ugfpftjen anefnan&ct, "Heme lang. 3ef6e gefyen fn Me tfcfe 
£>oa*e - Jtefjen rote&et auf; guerft glef^eiHg uben, fcann ab« 
TOCtJtfelnft, 

53. Rutfen gegen ftua**n, rutfroarte efnfjaFen: £>DdJMung - 
0tan&, (m tDedjfel. 




54. Bef&e fltjen (fa^ * m ©ttetfflfj gegenuber, ^5n6e fallen, $\x$» 
fofjfen aneinan&et: <£iae 31'cbt Me anfcere 311 fid> fyerfiber - fcas- 
felbe mit gegtdffdjten Bcinen, iasfelbe mit Humpffcetfen. 

55. 6115 suefnan&er, &ie ^an6e roeroen neben &em f?arper auf* 
geftutjt, £iifje gegenefnanfcet geftemmt: <Eine Detfudjt 6fe andere 
mit btn $u|jen Bjeggujtemmen. 

56. Bei&e |^ef>en fid> gegenuber, i)an&e auf We 6^ultern 6er 



«• 
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partncrin legem Obecforper bio auc IDaagereo^ten ootbeugen, 
f?nie 6utd)6ru<fcn, leidjt na<$fc6em. 

57. ©tretffifj, 5^u<fcn gegen Surfeit, fjSn&e Abet 6cm &opf gc- 
fajjt: <£ine beugt fid} nad) t>orn bminter, bi© 6ie Hafe oao it rue 
berfifjrt, un6 jiebt 6aoucd) oie an&cre in 6ie geftretftc £age, 
barm beugt fid) 6ie an&ere licruntcr un6 $kht it>rc Pattnei'in 
I) e ruber. 

58. Dm 6tano ?tu<fen gcgen 3^fi(fcn, £>an6e iibct 6em $opf 
gefafjt: tOic bei oet oorigen Obung 3tcf>t eine &ie anoere I)eruber. 
Flur fommi oiefe jetjt md>t in oie gefhe<ftc tage, fon&ern fyebt 




ffjre £ujje vom Bo&en ab, bio Ate Seine fcnfted)t fhfyen. Dob* 
felbe mit rutftoa'tto eingebaften airmen. 

59. Sei&e fit? en fid) gegentibet, $3n6e gefajjt, $fi|je mit ange- 
3ogenen Beincn aufgeftellt ; §u$e gegeneinanoerfremmen un& Seine 
na$ oben ourdjjtrccfen, i>anoc gefafjt laJTcn. 

60. Scioc fteben in £)ocf(fothing juclntinocr un6 geben fid) 6ie 
£>5noe: linfeo uno rcdjtco Bcin im EDedtfei feiftofitte fpteisen; 
3uetft im 6tcben, oann im £)ftpfen, 

61. Dasjelbe oor un6 3uc£icf: €in STta&el fteHt 6as red)te Bein 
oor, bit Pattnetm oao litife 3utu<t. 
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S^ttf flumnofttf mit ©eraf 

$1* $u*fem(tte( 3ut Belebung 6er Stbungelrunoen, aber aud) 
juc Stntetftuijung bit Slbungoroirfung fctbft gebraudjen tofr bit 
Sugel, 6en itteo(3inbaiI un& 6as 6efL 



Die 2 kg.fiuoct 

€fje tfjr mit euren Slta6cln einmal mit f?ugefn ubi (o6er aud> 
mit fc^onen runoen $efo|ieinen, bk ityr fetbft auf 6em Ictjten 
tauf im 6elan&e gefudjt fabt), mufct if>r tynen P»tber ctttSren, 
roatum mk oao madjen* 

Die ittaoel flt?en (be! alien langeten Crfiatungcn), oie 0port* 
martin Jtefjt oar ffmen un6 3eigt 6en einfaa>n 6 t o fj nad) 
oben, Sugel in 6er red)ten £)an&. 

Dabei i|! ee roi^tig, ba% alfc gang genau fef>en, tote 6lt 
^ugcl nid)t nur mit oen airmen na<f> oben gefbfjen mir6, fon* 
frern tsk 6er 6t«>|& 6urd) 6en gan3en iTbcper gcf)t un6 oor affem 
aud» com i?Bcpec roie6ec aufgefangen i»ir6. Die fflabtl mGJfen 
feben, wk 6ie ^uget in 6er i)an6 gebaiten mkb r utiA 6a| 6(e 
Kugel genau liber 6em ^djultergeienF fenfeedjt nad) oben ge» 
ftogen uno au^ mkbtt fiber 6cm ©d)iiltetgelenf gefangen tolr6. 
Dabei fangen alfo juerjt ^>an6geicnt 6ann 0d)ultecgeicnf, barm 
^uftgeient, 6ann £niegclcnf un6 suleljt 6ae ^u^geienf oen 
€Sfofj auf. 

Diefe flarfe Seaafprud^ung 6er <Belcnfe ma^t |i« fefter, elaftf* 
fdjec un6 frSftiger. Dae ifl bit cine €rfolg 6cc Obung mit 6er 
S^ugel. 

Beim $ a n g e n gefien roir 6er Sugel mit 6er Qan6 ctroae 
entgegen, b. b- »(t toartcn nid)t, bio bk ^ugcl in oie auf- 
^ebaltene $on6 plumpft uno fogar ettwa auf 6ie 6d)ultcr fdjiagt. 
Die ^ugcl gieitet r-ielmebr langfam in oic naa)gcben6en finger 
un6 o)ir6 fo „ auf gefangen". 
G)it fiben nun mit alien Htaoeln obne ^ommanfto j'e&eu ein- 
jen 6tog nad^ oben mit ocr linfen un6 rea^ten ^an&. 3 U " 

53 



erft fflt Jld) aHein, 6ann afle jufammen - fmmet ofet - c»6et 
adjtmal fjinieceinan6er. Daaroifdim legen toic 61c ftugcl (mmer 
bin. Of>r mu|t befon6ere auf bk SufjfteHung adjten: fleine cBcatJa}- 
fiefiung, ^ugfpiljen genau nad> corn. 

SDidjtig fft bef 6et Sugelgytttnaftfr' 6ie ttufJteKung. Det 
2tbftan6 jroffdjen 6 en cingclnen STTa&dn nad) 6cr ©cite un6 nad> 
t>otn mug gtbjjet Jein, aie fed 6cr <Sumna|*if un& min&efkne 
3 m bettagen (urn 6Se umftef»en&en 5fHa6el ni^t 3U gefafjt&en). 
Dfe ©tuppe 6atf nidjt 3U gre|& fein, 6amit bit ©potttoattfn 
fefte einselne fcfjen una 6fc Obungen r»etbeffecn fann, Sef mef>t 
ale 20 Sfia&eln ubt 6le efne f>a(ffe, roaf)ten6 bit anoetc ftftffd) 
3u(iet)t. %ud) btim ^ufefjen letnt man, 

Cinfadjc ©toj&fibungen 

1. lints uiecmal Sugcl b&d>fa>fjen, tccrjte ofermal bod)M$en, 
t>on linfe nad> reacts ftodjftofjen - fm tDedjfel. Gut auftedjt 
fteben, BIftf folgt 6er Sugel. 

2. £ugel mit betoen f)5n&en faffen, put 6cm ^cpec in Stujt- 



Q 
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&5t;e fallen, aue fticfer ©telhmg mit ftatftt ©leeching nad) 
oben ]%o§en # 6abei 6en SBrpec gan3 f>od»fkeden. 

3. Die Suget oot 6cm Sorpct batten, fatten laflen, fur? 6anadj 
dermal fallen laHcn uno fangen. €fnmal l)od)Jto|3en, efamal 
fallen lajjen - im tt)e<f)Jcl ofetmai. 

tDIt (togen abcr nidjt nur mit bit £ugcf, urn oaoon frSftige 
Gelenfe $u befommen, coir bennt^en fie au(r> ?um ©djrofn- 
gcn. Dm pecfua>n mix fofott afle jufammen. €cft fa^roingen 
mit mat mit 6cm teamen Qttm of>ne Sugcl uot un6 jurficf. (Die 
itugel liegt injtDifdjcn genau oot 6en Sujjen, 6amit Jit fur (c6c 
gleid) gtiffbereit ift.) £Daf)rfd)einlid» fonnen nod> gat nidjt atte fo 
ridjtig locfet 6en %vm fajtoingen laflen, ba& ift aud) fct>r febmet, 
mcil man 6en 2Jtm fcft^alt un6 ibn nuc t>or* un6 3urua!fu^tt 
un6 fcaju nod) einen ^nicjiog maa^t, 

Hun nebmen wit abec 6ie Hugcl 6a$u un6 gtefa^ wiib'o ein 
tidjtfget 6a^roung. Die ^ugel 3fef>t 6cn %im gan3 allem im 
©djiDimg mit fi$, un6 i^r fount 6 en 2frm gat nia^t mefjr 
futjren, ojcil es uiet 3" !<&»*« W> oi « ^ u ^ cI 3 U ttagen. 

tDenn toit 6abci nun nod) fe&esma! bcim ©^toingen t>on 
3Utua* nad) corn 6en ©duoung etcoao vctftatfen un6 6ie £ugef 
ootn losiarfcn f fit micftet fangen un6 jurueffdjojingen, 6ann 
mad)t es nod) oiet mcfjt $reu6e- 

Beim fangen 6ct ^uget entgegengc^en! 

linfe gcijt ee auctfl etroae Jdjureret, un6 6ic ^ugcl t»it6 
mandmtal tuntecfatleu, aber batft fSnnt if)r ee aud) Iin!e. 

Tim oem einfadjen ©c^njung doc un6 gurutf laflen fia> t>iele 
Sbungen entroftfeln. Di>r fount aud) fclbft roeidje crfin6en. Ommec 
abec mu$ 6cc ^orper aufgeridjtct bleibcn un6 oie $tont naa^ 
uotn be^altcn, aud) menu fcet 51cm nad» ijinfen fdjnjingt. ^tm 
Snuefeifatct in 6en nad>ften Cagen coec6et i^t metfen, too3U 
6ae gut ift. Die Stuftmuefeln mctften befonftete tudjtig bean- 
fprud)t, abec fonft mitb ee aua> an ©teflen roeljtun, an 6enen f^c 
ee gac nid)t ettoactct, T)it Slbungen mit 6ct Sugel beanfprua^en 
eben 5en gefamten ^fitper. 
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£ i n f a <f> e ©oVmungubungen 

1. I?uget ffnfe r>fetmal uor- un& cucPfdjojuigen, redjte ther- 
mal. tOecfrfel in 6ie anoere Symb. 

2. i>ot* un6 ftucffdjtm'ngen, beim ODcfdjmfngen ffuget be$- 

Q 




wttfen f fang en un6 tu<fj<f>rofngen; Sugel fn 6et na<t) t»ben offe- 
nen fymb fangen - fm ft>ed;fel HnPs un& tea)t*. 

3. Dasjelbe: Dorfdjtm'ngen unft tOetfen mit 
_twdj Docn geSffneter fyino, feijt abet £angen 

O rnit nad> unten geSffnefet f>an6 (pen eben fibec 
6ie ftugef gtcifen). 

4. Don Iinfa na$ cedtfe fm tDedjfcl roctfen 
un6 fdm>ingen. 

5. £ugel fn beide #an6e nefjmen, f<$T4g nad) 
oben ftofjen, fo 6a| jfe geta&e mit geftretftcm 
31rm vot oem i?6cpet gefangen roer6en fann; 6er 
<Dberf6rper fd)©fngt mft Get £ugel 6urd» oie 




56 




<&W 




fleSffneten Befne un6 nneftet jutucf 
3uc #uegangefteflung bt& ©fofjee. 

6. Die i?ugel mit bcioen i)Sn&en 
6urd) 6ie Seine faVtnngcn, beim 2(uf= 
Jc^coung 6ie S?ugc( foslaffen, fie bei 
btm $a\L nrieoer fangen uni 6utd> 
6ie Seine fdjroingen. 



7. Die i?ugel mit befoen £>aniJen 
nadi linPe un6 tedjte JeittaStta fdjtofn- 
gen un& am <En6c 6ee 6»d)mungee ipofaflen, 3m $aH Me ifugel 
mltbtt etgteifen un6 auf tyten €>d)roung efagefcn. 

8. Dec re<$te $t trn f^tuingt oie Sugel con rtdits? bintcn fibet 
&en £&pf nad) uotn lints uno ubecgibt oie ftugel 6ec HnPen 
fymb, ©patec mlvb bk $ugel im gtofjen Bogen f)od> fibet 6en 
i?Dpf gemocfem Dec 21tm blcibt abet immec ge|hea*t un6 f$n>fngt 
nad) 6cm $angen mit oem f?ocpec auo, fiolt Scbrourtg un& rofrft 
die S?ugel fiber den l?opf nad) oec anoeccn 0eitc sucutf. 

Dcr UTc&fr'nbaU 

tftit 6em Jtte6i3inbatl fann man vk\ anfangem «Ec ift abet 
fefjt teuet. Da vok fe6ocb fut unjece ©tuppe efne mogUc^lt 
grofje Jlnjiabl bnben rocHen. met6en mft una einen 7eil fctber 
maa^en (fiebe ©cite 260), 

<£in kbetner SfRc6i3inbatI mug abet aitdi gut g e p f I e g t 
Eoer&enl <£in Sttefa'sfnbaK i(t Ptin 6f^fiffen! <Hin J1Te6i3inban 
i>ettr3flt fcin IDaJTet! €t mu% faubet geb a ^ CR »»tc6en un6 fefree 
3abc jcotimal geoit roec6cn! 

tOacumHbungen mit 6cm 5TI c 6 i ; i n b o 1 1 ? 

Daju brau^t eo Peine (angen €rft3tungen. 6<f>on 6uc<^ 6as 
©croidit (1 l />-3 kg) etttfitt fi# 6ie Jtacfe tDitfung auf 6en 
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flSrper. IDir braudjen 3U alien tnedfjinbatlfibungen f?raft und 
bei aflcn ©tBfjen fdjnefle £caft, Darum fft dec ttlebfyinbaU audj 
die befte tiorubung fur bm Ja^mere" £uge!ftofjen. 

21ufftetlung fn gioei Mtjen gegenuber. 

1. Skim 6r5tfd)Jreu"ung, 6to| mit beiden ^5n6en: Dec Ball 
a>ird in beiden ^anden bruftyod) seboltcn, Jo daj$ man (f>n mit 
den f>andfiad)en genau auf den Partner jujtogt. $ande Ijfnter 





dem Ball! Die Sto^e mujfen f$nefl aufeinanderfolgen. Itaa^ und 
nad) die €ntfecnung t>ecgr5|}em. 0enau Jo roiajfig a>ie dae 
6to|en ift dae £angen! ^lufpaffen auf die f>and!)altung, fonji 
gfbt'a ocrjtaudjte finger! 

2. 6toj$ mit einer £>and: Redtfa und linfa fiben, 0teHung 
tpie beim Sugeiftojjen - btt redjtafjandfgem ©tojljen linfe ©cite 
In ©tofjri^tung. Hfdjt .- 

nur dec Stem Jt&lt, j,( fc Y 

fondern dec gan^e ^P^ f~X 

if 5rper, angefangen im /^v^__ V J 
£nfe, fiber fjufte un6 
©adulter bis 311m 
2lrm. Die §and fiegt 
nad) Innen gedrcfjt, 
mit btt $5an6fl3<$e 
binter dem Ball, Me 
fceie §and ftfitji den 
Ball. 





5S 




3. tOurf fiber den £opf. Donvarts: BaU mit gejftedien airmen 
melt suriidncfymen und fraftfg na$ uocn metfen, dabef einen 
0$ritt Dondilctogebcn. ftiitfroarta: Uad) vow beugen, ©d)umng 
Men und BaU mit geftrccften $anen wtfroarta fiber den flopf 
roerfen* 

4. SOurf durd} die ge- 
grfitfdjten Beine: €tmae 

x>oi feem SScper roird 
Sdjuning gefjoft 11 nd der 
Batt mit tafajem Rumpf* 
DPtbeugen und fraftigem 
Hac^dcucPen mit den l)5n» 
den durd) die geoffneten 
Beinc na$rudtt>actel)&$* 
gemot fen. Dec Batt darf ntdjt am Soden entlaugr often. 

5. 6a)t»ungrourf oor dem £6rper: Die Partner ftefjen mit 
dec (infen 6eite in tt)urfri$tung, dec Bait toicd mit befden 
^finden oon IfnPe nad) tedjte angefdjroungen und fiber den 
flopf nad) (infa jur Parinerin geraorfen, Beim IDurf nad) redjte 
€>teHung aedtfein! 
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bung en im Citjen 

1. 0tofjen mit beioen f)finocn (<5rdtJ<f»flij). 

2. <Stofjen mit cfner f$an6. 

3. ithirf fiber 6en &>pf nad) vt>vn mit ^(ufric^ten oue oer 
^udcntage sum Strctffitj. 

4. EDucf nocfj f)intett fiber 6en Uopf, Gfcfjtoung ^olen 6urd> 
Dorbcugen, uneoer jurucf 311m 6tre<ffl§. 

e c J rfp i rf I f d> t c i t im 6H3 

1. Ball ouf 6ic gefcbtoTfenen £ii(je legen un& of> nc #ilfe 6et 
$an&e fiber 6en 8t>\>f nad> bin ten roecfen. 

2. Ball mit ten gefdjloftenen $fi0en ctnuie fycdiroerfen mii 

mit 6cn iwnftcn fanaen. 



-> 




6cf$i<fUct)feft im 6 tan 6 

1. Sail bod)i»erfen uno Winter 6em &fid*en fangm. 

2. Ball jaufdmt bei6c ^ufce nebmen, f)Dd)fpringen un6 t'bn 
frabcf mit 6en $ij($en 6rr sparine rin ^ufcf^Icu^crn, 

3. Dae fcibe nod) rficftoacto. Daju braudjt man gtemlidj tnel 
^djtoung, oarym fangen mir suerft mit einem nut fleinen 31b» 
(tan i> an. 

4. Den Batt 3tt>iJ<r)en 6fe $uge nebmen, im 6prung mit 6cn 
#u0en fafyvmUn, um&rebcn un6 felbfl wkbtt fangen. Das 
{ft gat nfd)t (0 einf ad), cerfudjt es einmaH 

5. jjfflef itta&el fteben &ud*en gegen KMcn, efne b fl t 6cn 



60 



BaK in befoen #Sn6en an 6er redrten 6eite. 5ctjt gibt eine oer 
anoeren 6cn Batt uno jtoat rofr6 er immer iinfs abgegeben uno 
rcdjte gene-mmen. Daoutd) muflen fid) beioe fefur fdmeH in oen 
$uften fcreben. Jt Mdjter ibt gufammenflcbt un6 fe fdmetler 
if>r eud> 6rebt, urn |o mebr Sreuoe madjt cs. (^utt fjfift- 
fibungj). 

6. Daefetbc tann man aua) ate etaffel madjen, 6fc iTtfiftcT 
Jkben tomn in nzify. Der Ball rmrft oann In &cr ftcibe toeiter- 
gegeben, 

XOk braudjen oae 6etf o(e Pfemittet gum taufen, $e6ern 
uno feid)ten 0pringen* Dura) fcae 0a)roingen dee 0ettes roiro 
aud) der <Dbcrf6tper beanfprudjt unft vol alfcm aufrcdjt gebaiten. 
Huf 6tefe ©eife fft &as eeiifptingen aud) cine gutc £)altunge* 
ubung. 

Die bci6en <En6en 6ee 6effee UJcr^en mit fe cincr ^an6 ge- 
fagt. Dae ©eil licgt bfntec ttn $ugen am Boften, 6ic ^inne fin* 
leidjt 3iir 6eite geljobcn un6 madjen 6ie trcifcn6e Beroegung 
beim ^eumijdrtafltm 6ee 6eiIeo mit. Befm fdmeUen 6pcingen 
muflen 6ie ^Irrne etroas gefpannt toctden, 6ic Bctocgung fiegt 
bauptJ5d)tid) im iinteeacm. flicmale abec oarf mit cBUig fleifen 
Airmen gefdjroungen toer^en. 

3utcft fprlngcn n>ir mit beiften §ugcn am Oil T>as eeit 
Ic^toingt tson bintcn fiber 6en J?Dpf na^ oorn, 6abci toit6 leid^t 
in oen ^uficn gefe6ert, 6ann fommt ein fteiner Sprung fiber 
6a0 Ceil, 6ann mieocr einc ^coi|a)enfe6erun0 un6 6er neue 
Sprung. Beim fdjnctten ©pringen bleibt 6ie 3roifd>enfe6erung 
fort, un6 ee fommt nur 6cr Sprung fiber 6ae 0ciL 

T5<*& fin6 oie 3roei 0cun6formen bes ©eilfrrtngena, aue 6enen 
atie anderen J^^^^n fe naa) 6em 6d)roung - rua*roart8 o5er 
Docro3rt0, mit einem Bcin o6er mit gcoei Beincn, an <Dzt o6er 
in der ^Drtbccocgung - tntt»C<tctt roec&cn fSnnen. 

$as H>ia)tigfte 6abei ifi 6fe ^ugarbeit. Beim ^Iuffprung 
un& aud) bei 5er ^roifd^enfeoerung mug bet £ufj t>on bet ©pitje 

61 



bfo jut $etU aufgefe^t met6en, nf$f nut auf 6en tfugbolfen 
fttara! Befm ttbfprung toerocn 61c tfujje gejketft, 6fefe 0ttecfung 
gel>t bmd) b en ganjen £5tpet. 

Obungsfotmen 

6ptfnoen an <Dtt mft 3roffcf)enfe6etn. 
6ptfagcn voriDflrte mft btibm $u%tn. 
0prfngen porofcte linh \mb redjte (m tDedjfeL 
6prlngen rticfroatte mft beiften $ugcn. 
©prfngen rutftoScts (infs un6 redjte ftn tDca)fcf. 
Oaefelbe ofjnt ^roff^enfe^etung. 

0pcung teajte - £efteumg - 0pumg (fnfs - tfe&entng. 
Oiefelben #ormen in 6cr £ortbett)egung mft un6 oljne 3mffdjen- 
fe&ecung, mit efnem 3i»ifdjtnf$rftt, mit awefen, mft fttefen uJul 




epn'ngtn am Ott mft 8bcrfceu3cn 6ec 2Irme, ppnparte un& 
ttitfmatts. $ferbef mug oet Bog en oee 0effco gtcg un6 btcft 
fefn, 6ie #tme mujfen alfo njcit gefreu^t met6cn. 

XDmn ffjt 6fefe Gkun&formcn betjettfdjt, fonnt ff)t ofe pfefen 
mogftdtfeiten, 6fe 6aa ©eft bietct, felbft ffnoem eefdtftffi^fefte. 
Qbungen gfbt ee un3af)[igc. Denft abet Satan, fcag mft 6as 6e(l 
3ur ©djufung 5et Bemegung gebtauajen un6 bamit taufen, 
feoetn un6 fptfngcn usoUm. 
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Ortttidgntnttoftil 

Outd) bk ttgelmSgfg betdebene ^mctfgymnaftff fft bit f?6tpet 
et|i efnmat betpeglfdj, Mftig un6 fo<fer gerooc&en. Um bite fa 
tfdjtfg fpiiten $u fonnen un6 poc aUctn, um fl$ 6aran ju 
fteucn, rda>n bhfa smetfgedrfjtefen SIbungen nfa)t aua. Dei 
3unge mftfr efne ©tefgenmg finoen in det €dernung un& Be- 
f>etcfd>ung 6er Cedmifen 6et teidjtatfjletf! un& 6es Boxene. Daa 
Sfltadct ffn6et Jle Cn ocr tMen&ung un6 fyarmonie 6et Beroegung 
fd)led)tf)fo, oeten fe^te un6 ^e^ftc Sotm bit Can? 4ft- 

t>un 6cm Befjettfdjen dnjemet Slbungcn 6et Sroetfgnmnaftif 
bio gut pollen^cten, f»atmonf|^en 3et»egung fft ee cfn mdtct 
tUeg. Die ^Icbeft jut €crcf^ung Mefes 3^Ie« fGfjtt poh 6et 
3a>c<fgymnaftf? flbec 5fe ©run6gymna|tlf lux Bemegimge- 
gcflaltung. 

Die ecun6gymna(tfF, 6fe sroefte aicbcfte^ufe fn 6et 
3Dm.«6umnartif, ijt auf 6en ^i^tlfnfen 6cr „Deiitfd>en 6ym- 
na|^ff" aufgebaut, 6ic in 6en ^tft^en H Deutfa)C (Bymnaflif* aue- 
fubtli^ aufgeatigt |1n6. 

3n bet ©run6gymnaflff arbeftcn n>fr an uno mft bm natfir- 
Hdjen (Btun&formen 6er Berocgung: $e6ctn f iaufen, (Sefjen, 
0prfngen, 0d;mfngcn. 

dn na(^ftc!)cn6cn ttnroeffungcn fin6 6fc octfd>fc6cnen ^ftbefto- 
gebfetc un6 ^tbcitflauffiabcn angeffitjd. 3m itntettfa)t foDen 
6iefe attbtftsgebfete naturif^ rtfd>t fn bepfmmtct ^cfbcnfolge 
gcubt roer6en, ©fclme^t fotl 6fc ^Itbeft efne ganj tcbenftige \tin; 
fie mufj 6cm SIbungabedarfnfe btt STla6el entfprea>n, ab' 
roca^ftungorcf^ fcfn un6 ff! ton btt padagogffajen ^^fgfeft fret 
Stbungaieftetfn abbfingfg, €0 fft alfo efnc pcrantnjoctungeooffe 
^iufgabc, 6fe Icbcn6fg unb feef, abet mol>l 6utcf>6ad}t fn ^tngrfff 
genommen mcr6en mug. 

riad) Snoglfa^feft moUen mft fn 6ct 6run6gumnapft mft iTluflf 
orbeftcn. ©fc mu& abcr Iebcn6fg un6 rocrtuDlI |efn un6 6atf nidjt 
nut cine Ontcrmalung &6cc efn Bc^ffsctja^ fefn. Dut^ 6fc Sltufif 
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foil die Btmegung untetJKi$t mcrfcen un6 6ie fid> Btroegen&e mfr6 
311 befonoerem ittftgef>en angeregt. <Eine tidjtige Becoegungemufif 
fann 6aber nur dor feman&em auegefiibct tuecoen, 6er ofe Be* 
toegung, bk tr ourd) feine Jttuftf unterftfifjen aid, felbft pofffom- 
men bef>errfd)f. 5alfd> (ft ee aber, nacf) einet ifiujlf ?u acbeiten, 
6rc nidjt bcfonoere jur Bcocgung gefd)tieben ooer aue 6cm 
^ugcnbltcf bcraue frei geftaftet i'Jt. 

Wtin ourdj 6ef)en un6 taufen in oen oerfdn'eoenften #ormen 
(cta3tln, 3U paaren; im tfreie, in 6er 6cuppe) fctant if)* fe t>(e( 
iTtogl{d)fciten fd)affen, nfc(jt nur oie Bcmegung, fonfttrn au<$ 6ao 
tbutbmiT<$e <5efuf>t s« f^ulcn, fcafj Arbeit fur Jange Jeit genug 
ba ift. Dagu gebort oor alfem p^antafle. iffeine Bemtgunge- 
formen uno Bcroegungefpiete mft efnet oaaugebodgen rbuffj* 
mf'djen Begieitung (£Iatfd>en, 6fngen, Dnfftument) fallen fi<*> 
lei<f>t au$ bePannten Hbungen 6er StDecfggmnafW gufammcn- 
fallen. 



(DtundgymnaJIt? oljne 0etat 

$tbtint 

Dae #e&etn ift aiofjl cine btt mfd)tig)ten <5run&formen, es gibt 
une bit teidjtigfeif uno €(a|tf|ffftt in &ec Beroegung, ein frfmeffee 
Hadjgebcn un& tDie&ereinfeljen foxbett bk Qfue&auec? au&er6em 
ift ce cine befon&ere freuoebctonte Becocgung, un& fjat 6af)ct 
audj cine gute €intmrfung auf bk forpcrfidje un6 fceiifd)e 
$altung oee STTenftfscn. £jincidj Jtte&au fagt: ,€in gana befon- 
dcre fcofjgeftimmter STtenJdj bupft uor £reube, ebenfo fann man 
oie fttenfdjcn ourd) fyupftn frob madjen (naffltffd) nur In be- 
grtn^fcm STtafje)/ 

B c i J p i 1 I e : 6em5bnlfd)ee ^upfen, <Bafoppf)upfen, 
$upfen mit 3*»ifd)enfd)ritfen, f)iipfen uno <5ef>en im tDedjfel, 
£>uvfcn uno Drefjen, rtom fjupfen jum #e&em tommen, £eoern 
mit bcioen ^figen im tttedtfcf, 5eoetn un6 ^upfen, ^c&ern un6 
Dcefjcn in aUen ^ia^fungen, an <Drt f in j'e5cr 0ef(f«tn , n5fgfeit, in 
9erfd)ie&enen 5lf>ytl)mcn, 3U l?aaren o&er in 0ruppcn* 
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Beim £e6ern ift befon&ciec tDect auf bk mi rf fame i)Da^> 
bemegung 3u (egen un6 aua^ 6a ift 6ie ilnterpu^ung in oer 
illufif 311 geben, 6enn bk Iciditigfeit itu ^c6etn miro nur bm<fy 
&as mu^eiofe 2tbfc6crn i?om Booen erreidjt. Dae ^hiffommen 
6arf niemale t>art un6 betont fein. Befonftcce auf bk ^uSarbeit 
adHen. Hiemale ffonncn nur bk Bcine aHcfnc bad $tbexn be* 
ftreitcn, btx ganje i?orper mug beteiiigt fein, 6ie ^altung 6arf 
nia^t fe^ fein, fon&ern mug in 6er Berocgung beaa)tet mermen. 

£Ibungebeifpte(c: 

tDenn mir 6as ^e6ern nun einmal genau bctracr)ten, 3. B. 
folgcn^e $orm: mit btibtn ^u]&En an <Ort, cine etoae betontc 
^eftcrung naa) oben un5 6ann einc Heine Jeoerung gum ^Iub- 
ru&en - 

i?0mman6o: un6 (^{uftaff oicr aueI)Dlcn) 

1 2 
^oa^ un6 
noa) fyofyttr immcr 
boa), uno redjt tcia)t ufm , 

fo f5Ift une ale crftce cinmal 6ie i)attung auf, Sltan fann, roenn 
man ba <fe5ern mirPlicb rid) fig un6 intenfio mndii. gar nia^t mit 
einer fa)tea)ten £>aitung fc6ern. Dcr Jlumpf ift fdjon aufgecidjtet, 
aber nic feft, fon6crn cc mu§ JT^ &w fe6ern6cn Becoegung gut 
anpajfen, beim 3lbfc&ern oom Booen un6 (n btt tuft 6ann oie 
6pannung fyalttn unb beim "Huffommcn 6en ^Inprall gut aua* 
glcid)en. Hicmale 6ie ©djultcrn anjiefjen, 6 en Sopf frei un6 auf- 
rcd^t batten. Die 3Irmc fonncn bk $e&enmg beim ^tbfprung un6 
bei 6em „Zn btx tuft fein" fefjr untcrfiunen, in6cm Jie 6ie ©pan- 
nung 6es 5^umpfce mitbalten. tefdjt beugen, 6ie denbogen 
etcoae abfjeben uom Jlumpf un6 bk ifaufc leidjt jut $a«ft fa)Iie§en. 
€n&H<fy ift bk 5u§arbeCt beim £e&ern uon auefa^Iaggeben&et Be- 
6cutung. Dcr frdfttge 2tbJrutf beim ^fbfeftern uno 6ae elaftiT<f>e 
^tbrollen beim ^uffommen, 6aefetbc bei bet ^toifdjenfefterung, 
aber alles riel Hcincr. i>a& SlbroUcn gefa^iebt uon 6ec ^ugcrficn 
£ugfpit$c ubcr 6fc ganae $uftc\)k bi& tux $tx\e. €0 ift ratfam, 
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ofefee ttbrotten ec|t einmal mff &em unbefajteton Jug fangfam 
ourdtfuncljmen, 2lbrccd>fe[n& tedjte un6 linfe, dotnit 6*t 5u| 
fla) ubectjdupt einmal an Me Bcroegung getoBfjnt. Oann aUmal)lt<$ 
oen $ufj belaftcn, ale totnn man in ben Booen funeintceten mitt 
uno fdjliefclfdj oiefee immer f$neKer, bfe man ridjttg gum W>* 
feoem com $o6en fommt. <£& mug bcadjtet toetden, oag 6ie 6c* 
lenfe 6ct £u0Jpif?en uno oao Ballcngelenf tcdjt gut mitatbeiten, 
6a fon|r Jefcr lei<f>t tfufcfdjmersen ent|rel>en fonnen. £>it't atlge- 
meinen Dinge muffen bei jeoer Jc&erung bead>ttt un6 unmet 
uno immer wtc&ct gcubt uno gejagt meroen; denn curd) dae 
Jefcctn rooUen roir 6ic 21ueoauer ftarfcn. Dut<b oie fanned auf* 
einanderfolgcn6e 6pannung uno €ntfpannuna un6 ourd) oae 
fdmeile Hadjgeben uno tX>fc6ereinfe^cn ©ito erne ftarfe fir&fti- 
gung emidjt 

i. Had)Oem mix nun oae $e&etn mft befoen $u]jen an <Drt geubt 
bafren, uben toir ea notmarte con einem Jufj nu f &c n anotren. 
Daefefbe aud) ru<fiodtte. Dann notroatto un& tu<ftoa"tte im EDe$* 
Jel. Jt%t toitbtt mit beioen £ii|}cn, nielleid>t fo: 




un6 not, un6 sutiitf, 
un6 redjto, un6 linfe, 
obtt anoero auegebrmft: 



un6 gutucf, 
un6 linfe, 



uno not/ 
un6 ted)te, 
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un6 JTCifte, 
uno tnitttt. 



rc<bte - STlfttc 
redjfs - SHitte u f ro. 



un6 pot, un6 STtffte, ttno sutficf, 

un6 redjte, unfr jfftitte, un6 linfe, 
Dann f p3ter: 
uno nor un6, $ntM tmb, tedite - Ifnfe, 

nor itnft, sutfkf un&, rcdjto - linfe, 

2. leftt 9 p bt ee cfntnar Tetttpflde* ?uer|* auf oet 6telle. SfHit 
ftem h'nfen $u% nach linfs - feftrofitte fe&ern, nadjfeftetn, mit 
oem recbten $u% na<b tedjte feoem, nadifc6ern. 

ifnfe fe6etn, rednte fc&em, linfo feoern, reaVa fe6etn ufro. 

3. Daefelbc fetjt Tdjrog vormfirte. Daefefbe vutftndtte, fraetelbc 
nnrroarte, auf «£>opp* tint liatbe Dccbung un6 rua*macto roeiter. 

4. Hun coie6etgera&cnormarte un5 ;stnar: linfe npmurte unb 
an 6er ©telle nadjfe6ern. ^Iffo auf feoem $u% jtnefmal fefcetn. 

5. tterfudst ee cinmaf, fticfe befften Jc6erungen grctdj ftarf 
aueguuben. BDenn man ofto «uf 6cn l?opf 6ce ^e6ern6en gu(tt f 
mufi er immet ganj glcfd^magig auf unfr abgefjen. ^fii^ cutf- 
toarte uben. 3etjt gef>f to fo: 



(fnfe not, 
Ifnfe, tcd)te f 
linfe not, 
finfe, rcd^te, 



rccfjte not, 

[fnfe, trails 

rcdyte not, 

linfo, tedtte, ufw* 

Daefcibe mft btm tea^ten Su$ begfnncnft. 

6* Daefefbe un6 bef 6en fdjncflen 0a^titfcn cfne Drehung an 
6er ©teffe. IDcnn ibt tinfo beginnt, gebt 6fe Dtebung aud^ tinfe 
betum (alfo linfe 6d)u(tet ?uctft jurflcf), begmnt man redjte, 
gc(>t aud) 6fc Dcebung rcd)to fjecum. 

7. Hun begfnncn tuft cfnmaf mft 6et Orctjung. Unb 3toat 
ntadicn mit 3toeima( cine bafbe Dtebung. 3llfo gicf<b oie Ifnfe 
6d)uftet 3utucf. Sttit fd)nelfcn ©^rftten notn?5rte. 



Dteben, 
Ifnfe, tedjte, 
6rcben, 
Ifnfe, tedjto, 



oteben 

Ifnfe, tc^te 

oteben 

(fnfe, tedjto uftn. 



^lud^ reacts begfnncno, oann aber redjte fjctum frreben. 
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8. 3»m guerufcen fet^t nod) efnmal t>bne Drefjen. fluf 6em 
tfnfai M jroefmaf fe&ern, oBet gang glci^magfg bet&e JIMe, 
un6 retfjte nut efnmpf fe6ern* 2Mes mug fit 6er ttuf* uti6 Hh* 
beajegung gang gfeidjmrtgfg feln. 

2H>: lints, linf*, red)te, 

■*'».'» 
" * * ufuj. 

Oasfefbc redjte bcgmnen6, 

9. ft)enn ff)t Metes taftdbo fonnt, nefjmt ffjr cine Dtefjung 
bti$u un6 3 war UnU tectum. <Blefd> anfetjen: 

sot, Return , tedjtd, 

am „ UftD. 

Die ctfte $t*erung mit 6cm Knfen $ug mug immer genau fn 
6er tfoatffirfarfdjfuna. fcin. dn 6fefcm 2uigenbif<f mugt ffjc and) 
»or»8rte gutfen. 2(m beften fudjt ifsr eu$ einen bejtimmten 
Vuntt, 6en ff>r nad> fe&er Orchunfl roiefcer anfcht, fenlr rocrfcef 
if»r »feflefd>t fdjrofnoeffg, ttaa'rfbe aud) re<f>fe begfnneno. 

2fffe diefe £e&erungen muffen mil groget leidjtigfeit ausgefubtt 
t»er6cn. fifon foirf fas 3fuffpmmen itfajf bSten, a(fo gut 6en $uf 
abrolkn, niemafa fcurfen ntic 6ie Befne alfefne feoern, 6er gauge 
£5rper mug beteifigt fein, tun die 0pnnnung mit su bflffen. Die 
$auptfad>c ill 6ag f(t immet fdmeH tmc&er com Bf>6cn toegfe&ett, 
nfs menu eud> 6et Be6en unter sen pgen gti fyeig ©are, 6enn 
fjerunter fpmmt man fmmec nod) fcfynelf genug t>on atteine, 
f)upf en 

1. totoStte tfipfen im fttefo. Sfof „$)opp* 6fc ^apftidtfuna 
tcecfjfeln. 

2. l)upfen mft betontcr £)od)fe0etitng. 

„£In6 bod), unb bo$ ufm." 

3. Sttft uno D^tie Mnjieljcn 6er Snfe. fllit t>oc - f»odj - 0trecfen 
oee imbefafteten Befnes. 

4. fjiipfen mft tOedjfelfdjrift, Aajtnrf'dien „bod> un& 6<^tftt «n6 
bod) un6 6tf>ritt ufro/ 

5. Bier f)iipfec jut Strciomftfe, pfer §upfet tficfaJEtfo, groef 

68 



^Qpfer gut ^reismffte, s ?tcef ^Qpfet juuftA 5Iuf 6er ^tefslfnfe 
fcftroarts fjSpfen. Daefefbe mft fjofber Oce^Utig. 

6. Diet $upfer, t?fer Bc^tftfe ge^en. Diet tatiftfytittt, p«tl 
^upfer. 

7. ain etclle 6er 8upfer fn 6fe S)5n6e Flatten. a(n eteKe 6ec 
(Befjene oftet toufens m 6fe S)3n6e flatten. 

8. t)ier S)tlpfer rormatts, 6ann mft 3u?ei ^upfent efne gonjc 
renting. 

9* 3t»ei ^flpfet tJortD5rte, 6ann mft jujef ^upfertt efne ganje 
Dcebung. 

10. 0m$ f locoes 6upfcn, b<\bti fe^r roeft ot>ra?5tte f&mmen. 
StbtmbiB 6upfen, ftdbef febr bo<fy vt>m Soden fommen ufto. . . . 
Dmmer auf efne gute £u(jaebcit o^ten, Doe ^flpfen mug ebenjo 
fef(^t un6 untjorbar fefn oofe 6a$ Jeftern. 

ta uf en 

£>fe Ben?eglf<ftfe(t un6 €lafif?ftat 6ee ^efterne mug ou<f> fm 
fnitfen uotfjan&en fefn. 'Urn 6em Ctiufen faffen fi<^ faft flffe 
Beroegungearten entroufem, 6^er ^dt mnn belpn6ere pfefe 
SlbungcmSglf^Peften. tD5b«n& beim 5e6ern 6fc lefd>tfgfeit f 
alio 6fe Bet&nung nad) oben, dn erfter 0tette ftefji, if! befm 
Iflufen 6(i8 auogegffcfccnc, f^romgen6 und fe6ern6e 6treben fn 
6ie ^fdjtung 6fe Qaupffd^e, $u|aibef( un6 ^olfung befonftetd 
bead) ten. 

Bcffptele; ^cftetnftee iaufen, inufen mft ffefnen un6 
grogen e^rftfen, aleitcnfceij laufen, £oufen mit tOenfrungen, 
laufen mit Dtcben, £aufen mit ?^^tung05n6erungen, loufen 
un6 0efjen, Inufen un6 ^upfen, toufen un6 ^e6etn. 3n alien 
^f^tungen, in fedet eerdmrin&igfeit, in Derfo>ie6enen ^^utbmen 
un6 ©tet'getungen, 3U Pnnten o6er fn Gruppen. 

£fbungebef|piele: 

I. dn Heffjen 3u mcfjreren oofmart© (aufen. Dobef fmtn man 
6fe efnjefnen beffec bcobo^ten. dn ^mef fl^ gegenuber/tef)en6en 
Gtuppen in ^eiben gfefdneftffl wm&tto loufen, alfe 6ur4>e(n- 



anoet, STOt ffelnen 6d)rfftcn uno befonfer %cfjfe6eruna,. fltit 
grofjcn 6<ftritfen - Jdjnoll flcrtt>5rtefommen, 

2. Daofclbe mft V» Orcbung. Slber ^uerfl tefljenrodfe uben, 
Jonft gibt co ^ufammenftSfce. 

3. Oasfelbc nut emer gangeti Drebung. €tn3eln auf 6er Sreie- 
Jfnfe fnuf, lauf, lauf, lauf, oreben u'ro. 

4. Oattrt; lauf, fauf, lauf. 6rebcn, 

lauf, lauf, fauf, 6rebcn, 

5. 2luf oer ifrtiefinie fiiufcn im6 auf „$iopp* balbe fDenoung 
uno r£i<fn>c5rt0 fn ocrfcfben foeterid)fung t»eiteclaufen. 3Juf „l>opp" 
tmeoet ^ Drebung uno uprrcarto roetterlaufen. 

6. laufen $u jrocien. €fne ffiitfl oorroatto uno fufat, 6ie 
anoere lAuft rficfroa'rto. 

7. Doeftffce mil 3ogen- uno fturoenlaufen. 
8- 3u<bftabcn» o6er Jalilenfmifen. 

9. laufcn uno 6ehen im tDedtfet. 

©cfrrftt, ©cftritt, fouf. lauf, I<tuf, fauf, touf, lauf, 
©Adit, €?djrftf f lauf. lauf, lauf, lauf, lauf, lauf uft». 

10. laufen un6 mit 6<f)Iuftlptung cnoen. 

lauf, lauf, lauf, lauf, Jlc^en - im& lauf, lauf, lauf, 
fauf, fab en - uno ufa>. 

11. 3 U jwcfcn mbenefnan&er laufen, Hnfc f>an& auf Ifnfe 
£van&: oormattsfaufen, oann tauft bit $?ref&au|?ere mit et'nem 
tlefnen Bogen ocr 6et Ttartncrui ttfnuber auf oeren linfe ©cite, 
Jo 6a|| fa ocn "Plat* gecoccfrfeft baben. Dasfelbc jmmer mefter. 
3ln&cre ftteisrtdjtuug uno cedjte §ano auf reajtc $an&: oaejdbe, 

1,2 3 412 34 

lauf, lauf/ lauf, lauf, ruber - toedtfeln ujto. 

<5 cb en 

3m 6?fjon fommt 6ie perfontfa^c €fgenatt fefcee STtcnfaVn am 
ftartfan -turn Sluoorucf. STlan fragt: „tOit geljt eo 6ft?" unfr 
braudjf eft nur fcie f)altung uno 6en (Bang efnee SftcnTcben ju 
bcaa^en, oann fann man fidj oiefe $ragc fetber beantmortcm €in 
fanner, aufccdjtcr uno frcfet ©ana. f/t (jeute felten, oa&er miijfen 
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rofr ifin bejonoete forgfattig uben. 3dm ©eben fft oao aue- 
gegtidjene uno fd)n?ingcn6c DprroartsFommcn 311 betonen. 

3 e i f p f c 1 e : $c6ctn6co 6cben, 0d)en mft fldncn un6 
gro^cn 6ajnttcn, fladjcs 6cb^n, <5z\)tn mit R)enoungen, <5thm 
mit ^ia^fimgeaH6cruu@cn, (Bebcu un& lauf en, 6ebcn un6 
Qfipfen, Scbcn U n6 ^c6ern, 6efjen mft Oreben. On alien Hia^- 
tungen, fn feoet 0efcf)u)ln6igfeit, in r»erla^ic6enen ttbutymen un6 
6teigctungen, gu Paaren o6er in Otuppen. 

£1 b u n g b c i f p i c I c : 

Die potmen tea laufens fann man fefyt Sfonlify aua^ fut 6aa 
(Beljen anujen6cn. 3cfm 0eben mug abcr bit fd)6ne auftedjte 
£)altung ganj befondcrs bead)tet mcrocn. Dec ftumpf fratf nidjt 
fejl un5 unberoeglidj gcFtrcrft fern, [&n6ern mug cbenfalls &le 
Jdjujmgenoe, Icid)te ^luf= uno ^lbfe6crung &e$ ©ebens fiatitn, 
Derlagerungen t»c»n einem ^ug auf 6en anocrcn, [eitajScts fon>ie 
pormarte uno cua*«?arto iiben. 

tDeites ^uegreifen 6er ©berfd^enfel, befon6ero befm 5^u<f* 
t&artegefjcn. 

im Slbrollen bts $u§?8 (audj Mefer langfamen 3ei»egung bts 
6cljeno mug fl<f> bit Jlumpfberoegung jjollfommen anpaffen, nfe- 
malo geljen nur oie Seine aUcine). iT)cd)fel gurijdjen la)nellem 
un6 Eaiigfamem Ceben, 3^l)ytl)menge^en. 

2. dm $xm geben uno immec 6ie ^ront fn ocrfelben 3lid^- 
tung beljalten, Dabef mug man abrocd^'clno oorroSrte, fet'tmarts 
unfr nufmartfl geben. ^(efne ^reife In 5erfe(ben IDetfe* 

3. ©eftoficte mft flto&em Steusfd^tftt. ITlit 3o?iI^enfe6erunflen. 
^fefne un6 gcoge ^jtftte fm tDedjfcf ufro, 

^pri ng en 

©prfngen 6arf man erp 6ann iiben, menn Me 5u§ben>eglla^Feft 
oortjan6en i^, ba fonff lo lefdjt 5 u 6Trf>a6en entfbbcn. Cprfngen 
ift bit 6tefgccung bt$ fobvxm, fann aud) auo 6cm laufcn ent- 
rofcfelt ojer6en. €0 erf&roect einen Praftigen €infa^ uno cine 
grcifje I?6rperbcbettfd)un0. 
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B I i f p f 1 1 e : ©ptingen mit Betonung 6et IDeite, ©pringen 
mft Betonung 6er $>5be, tauffptunge, com $ebtzn jum ©prin- 
gen fommen, ©prfngcn mit SInlauf, ©prfngen am Oct, ©ptin- 
gen mit IDen&ungen, ©prfngen mit Orefjung m alien ftidj- 
tungen, in jeoer ©djneUigfeft, fn t>etfd)ie&enen 3tyg$men un6 
<3ra6en 6et ©teigerung, audj 3u Paaren. 
£lb u n g sb ef f pi el c: 

1. ©ptingen au$ 6em taufen mit Betonung oer XOeite o&et 

lauf, lauf, fanf, ©ptung un6 
lauf, lauf, lauf, ©ptung uno uja>. 

2, Daejelbe mit Yz Dre&ung. 
Dasfelbe mit eincr ganjen Drelumg. 





3. Surfer 21n(auf uno 
%d)f ptung. 

©djrftt, 6d)rftt, fjprf) uno 

©djrftt, ©djrftt, feo$ un6 

uftp. 



4. Daefetbe mtf Docjlrccfcn oer Seine, 
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5. lauflprfmge mft £)Da*e, 

lauf, lauf, l)od), tief 

lauf, lauf, bod), tief ufro. 

lauf, tauf, f}od), tief, ho$ f flcfien. 

6. ©prfmge 311 gmeien an Ort, abmedtfelnfc, damft bit TknU 
ncrfn bcim 6 p rung untet|rut$t, alfo ttmas fjoa^gefjoben xoixb. 

7. lauffprunge 311 jmcicn. 

8. ©ptung e an ©tr. 

£>od)Jprung an ®tt, 6abef bef&e Seine gefttea^ nadjefnan&er 
oor - f>i>d)t&etfen. 

9. Oaofelbe mit 3tn$ief)en 6et Snie, 

Daefelbe mft ^odjtuerfen 6et Seine nad) t>inten. 

Daofelbe, abiocaMelno Seine fketfen un6 ftnie anjie^en - t>ot- 
n>arte unft mit 3t»rd)enjd)tftfen. 

10. OrStfa^Jprung uno ©prefgf ptung. 

11. Drefjjptung mit un6 oljne 2ln(auf. 

6((m>ln g en 

Dae ©djroingen ifi bit fduoterigfte <Btunofotm oer Bemegung. 
tDfr mujfen es t>on 6em 'penoeln unb von 6cm £ubren deutlfd) 
untcrfd>eioen. £>aa batmonffd)e 3u f a m m enTpf el aHer betcilfgtcn 
JHuefeln un& Sotperteile hie jur f)8d>ften ^clnbeit fft oon be* 
fondercr Bcooutung. €ine Bcfjettfdmng aHet Betotgungemog- 
lid)feiten un6 eine befonoerc ^emfyeft 6et ^umpfbct&eghdjfeft 
|1n6 6agu n6tig. Befonocre Bcadjtung mu§ tytt auf oae ftf>ytf». 
mijd)e un6 $Ifef$en&e btt Betocgung gelegt roer&en. Sluftaft un6 
^iussflana finb iutd)ttg. 

B c i f p i e I e ; ©rfjujingen mit bei6en hitmen, 0a3n)ingen 
roedtfelTcitfg, ©(btoingen mit ^euie unft Sail, 6d)tuingcn mit 
6djtitten, ©djmingen unfc laufen, ©djnjingen mft ^ia^tunga- 
anfterung, ©d)roingen mft Oreijen in ailen ^id)tungen, in fe6et 
(Sela^minoigfeit, fn uerfa^ie&enen Hbythmen un6 6ca6en 6et 
Bteigerung. 
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3bunge b c £ f p i cl e : 

ftidjtig fdjroingen, nid>t nut die VLxme, fondecn det ganje 
ftorpet, dec ganje Jttenfdj - 6ns fft ^ier die £)auptfad)e -» ©ut 
auf die f>altung und auf die ftumpfbcroegung aditen. D(c tOefte 
und <3r6§e dec Beroegung mufj bctont toerden. Die i)ufte gefjt 
gut auf, fcinen # f?niejtoj}" madjen und aud> Feine <£ntfpan- 
nungsiibung. 




1, ittit beiden Airmen t>or- und sutua*fd)n)ingen (Cieffdjejung), 
Beim 0dm>ingen rooUen roit nidjl fmmef das Siefgefjcn be- 
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tonen, fondecn da& $oc$fice(teit und -flrcbcn an den Hmfefjt- 
punftcn 6e3 <5d)a>unges. <Es darf abec aud) Fein 6tittftand in 

dec tjodjften <5tte<fung fein, fondern man nu| den <Sd;u.nmg fo 
auoful)tcn, dag immcc allco in Beajcgung blcibt, aljo bis gum 
letjtcn 2tu&fa)aiingcn. 

2, Xdit beiden hitmen 'eiitca'tte Jdjtm'ngen, an det glefdjen 
6eite dea iBrpers, t>oc - und suturf, 2tdjtetfdm?unge. Doc und 
junkf und fcitlta^ im tX>ed)Jel. 

3. ittii einem 2ltm Jd)©ingen. Slbrocdtfelnd. 

4* iTU't i?Iatfajcn, 6a)nell - und langjam und mit 6d)tiften. 



<S tuirtGWmiiaRif mit ©ttat 

©cofje Sjitfsmittcl in bet BctDcgungoarbcft Jin6 uns die fjand- 
gerSte, 3» 3. Ball, £eule und Xeifen. Oft ©crate erfpedern cine 
befondece 3fnpaffuiui dec cigenen Betnegung an die bu ©crates 
und er3roingen unuullfiklfd) cine Dctftatfung dec ©tojje und 
tPeite dec Beroegung. Qlugtrdem flnb fie au<fj eine gute i?ontrolle, 
denn das ©et5t maa)t Ja unfere eigene Beujcgung fldjtbac. 



Der Ball 

Dec Bad fuc dicfe Bctocgungofa^ulung [oK mSglfdjjx ein 
©ummiball uon 54 cm Durdjmeffec fein. €o ift abet nid)t un- 
bedingt notfg, dag roir gecade diefen Ball benutjen, denn mit 
etnem cinfacfyen, bunten ©ummibalf gct)t ce au$. 

Die jfreude am 6piet erlcidjtctt den Sltadeln die Beroegung. 
Die Slufuierffamfcit, die wtbet nut auf den cigenen l?orpec gc- 
tidjtet roar, ift nun auf die Beroegung des Bailee abgelenft. Da- 
duc<^ pcdiercn die iTCadel ifjee ^emmungen und betoegen pd> 
mit cinem ittaf frci und ungejujungen und damit natutlfd), 

Die Beujcgungoeigcnact des Balles ■ das cunde, lebendig 
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,$lfegende - jroingt une, unfere Beroegung det dee Bailee an3U- 
pajjcn, Dae illitfdjujingen mit dem Boll fjr cine Jo gute Be- 
n?egungefa)uiung, one vie fle beffer und einfad)et got nic^t denfen 
fpnnen. 

Sbungen mit dem Ball fefaulegen £ft Je^r fdjoet, toeil das 
BaHfpiel eine [o lebendige 6od)c ift, die immcr u>ieder su fleuem 
anteigt. 0E>c follt eurcc pijantafie oud) fteicn J^aum laffen, frenn 
gerade dutd) dae €tfundcn det Bctt>egungem6glid)feiten ent|kl>t 
eine elaftijdje Durdjacbeii dee ganjen S?orpero. 

JJuetft fib en ajft doe ein fad) e £)od)n?etfen und $angen. Die 
2ltme Jln6 ett»ae angeljoben t>ot dem ilorpet, und det Ball 
llegt auf den 3nnenflad)en det ijande. (Den Ball niemale mil 
b en $ingctn f eft batten, fen 6 em nut lofe umfd>lie|en!) lOfr faf- 
fen etft etnmal jedee ffiadel fur fid) ollein Ijodnserfen und 
fangen, dabei njecden toit oerfdjiedene 2lueful)rungen diefer Be- 
megung fefyen: €inige ffladel ftred'en bcim ^Ibroerfen oca Bailee 
nut die itntetatme ettoae f»od), cinige legen die $on6e 3u eincm 
<Ttid)tet jufammen, fo dag bit ^an^toutgeln fitf> bcrutjren un6 
Me ^ingee fdjrag audtincinderfteljen; bet den mciftcn JETtSdeln 
voltb das Sluffangen dee Bailee su I)$ren Jein. Dae find Me 

i)auptfet)iet, die gemadjt roerden fSn- 
nen. Dae ridjtige £)odnBerfen und 
$angen gefa)iet»t folgendermagen: 

Beim Slbroetfen dee Bailee fired en 
0a) det 2*umpf und die 2ltme folange 
mil nad) oben, roie audi det Ball an- 
fteigt, alfo bie pe b6a)ften ©treating. 
£uc3 sot det Umrefjc dee Bailee in 
dec luft erfolgt ein futsee 2lbflnfen 
im 2lumpf und donn nod) eine 3u?efte 
6ttea*ung dem Ball entgegen, um lf»n 
gan3 ger3ufd)loe Doe dem fiBrpcr auf- 
gufangen. Die steei 3)od)federungen 
fcllcn fliegend ineinander ubergefyen. 
€e darf niemale ein Ctillftand in det 
Beujegung eintceten. 



o 
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i>a>etfen - naa)f!te<fen - fongen - und. 

Dura) die 3tDeite ^od)fcdetung fell tsettnteden wetden, daf 
noa) dem 6trco?cn eine paufe in dec Betuegung entfle^t. Da 
dae f)od»roerfen dee Bailee eine langece 6ttede benetigt f als 
die ©tcetfung dee ^5tpete, mug die tetjfe 6tredung longfam 
auegefuljtt mecden, damit gum 6a)lug dec Ball und die Berne- 
gung gleldtfeftig enden. {5luegangeftellung: Ball auf beiden 
Qfinden in dec STlitte uor dem ^Srper!) JHan mu§ alfo danaa) 
Rtcben, dag dtcfe $mti ^pa)federungen ollmal)[id> mit det long- 
fa men 6 treating incinandergel)en. 

Die gute ^uefuljrung dee $ea)roetfene und tfangene ift die 
6cundlage fur die Bollgymnafrif uber^aupf, und ©it fib en fie 
im 2lnfang ouf Jede m5gljd)e ^Itt und tDei/t. 

1 2 3 4 

bod)u>etfen - snjeimal flaffd)en - fangen - und - 

1. 3*<3t roitd bcl dem groeiten naa»itctfcn ein Pleiner 0prung 
mit beiden ^ugen dem BoH entgegen gemo<^t. 

^ed)tt»etfen - fptingen - fongen - und - 

Daefelbe mit fleincn ^prfingen porroarte. 

2. Had) dem fjea)roetfen den Ball nidjt gleia) ouffongen, 
Jondetn cinmal auf den Beden ptellen k0en (dabei eine fleine 
(Eieffedetung) und donn etfl auffangen. 

3. Daefelbe, dann beim 3(uf preKcn dee Bailee bie in bit £)od*e 
mit f)inuntetgef»en. 

l)Dd)metfen - tief - fangen - und - 

4. 3t$f ljod)roerfen und den Ball gang fur? 00c dem 2luf- 
ptellen auf den Bo den (alfo in tiefet ^ecfe) fangen* 

f)od)n>ctfcn - und - fangen und - 

5. 5tlSt beiden £>anden nut toenig ^od)u>ctfen und einmal 
genau uber dem BoU in beide f)ande tlatjd)cn und dann fangen. 

Bei dem f?latfd)en mug man fid) ffld)tfg ftte<fcn, damit aud) 
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njitflicf) die ganje £>and fiber dem Ball ijl und ni'^t nut die 
^ingerjpujen. 

bodjtoetfcn - ffatfdjen - fangen - und - 

6. ^Dajujcifen, dabei 3tx»ttmal flat fa) en, auf den Boden auf- 
pteUen iaflcn und dann 9»r dem fangen noa) einmal fiber dem 
Ball flatten. 

1 2 3 

fjodjroerfen und - flatfdj flatfd) und - pccllen flatten und - 

4 
fang en und - 

7. £)od)o?etfen und t?or dem Siuffangen bit $ande umefn- 
anderrollen. 

f>od)t»crfcn - roflcn - fangen - und - 

8. ^od>tDtrfcn r dann mit beiden i>inden gan^ fm$ bin Baden 
becufjfen und auffangen. Dae 2Iuffangen mug trot^dem ge- 
rfiufa^loe Jein. 

E)Dcf>ix>erfen - tief - fang en - und - 

Dorn uor 6cm S!6rpet Don einct i>and fn die andere fpieten, 
dabef ift die Beroegung des f)pd)i»crfene genau taie uorfjer, nur 
die 6ttcdung dee Slbrourfco cinmal in der red) ten iiorpcrl>aIfte 
una die otcedung dca ^luffangena in der ifnfcn und dann urn* 
gefefjrt, Sllfa arbcitet der Carpet nidjt glei4>jeitig, fandcrn ein* 
mal ifl die redjte $orpcrfeite tafig und die andere rulji, fcijt die 
linfc tatig ein, fo ruijt teicder die nd)tt. <£u*enbogen beugen, 
nidjt im £)andgelenf abfniden. 

Das i)Dd)u>erfen con eincr $and jur anderen ift im IDedjfel 
mit dem Sjodjujerfen mit beiden $anotn gu uben und ebenfalle 
mit den oben angefufyrten Qtbanderungen. flid)t nur t>or dem 
$?6rper, Jondcrn aud) vor und gurud und JeftKd>* 

Beifpiete: 

9. red^to - fyed) - linfo - fangen, 
linfs - bod) - redjte - fangen - 

10. Dasfcfbe, abet nod) dem fangen °* n ^m Wwg naa) 
fjintcn ausj<fm?ingcn. 
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11. 6eftgtatfd>fteflung, den Bad auf der redtfen #and. ^tuf 
dae ffnfe Bern aerlagern und dabei den Batf t>or dem f?5rpec 
(n die finfe tfand teerfen. %\\\ dem tfnfen Bein cine 3»ff<$eii- 
fedetung und dann dasfetbe nadj tc$te. 

12 3 4 5 6 

f>er - fi - bee - redtfs - fan - gen - 
%tt - Q - Bet - Hnfe - fan - gen - 

Daefetbe ofme ^toif^enfederung* 

12. 6eitgratfdiftetlung, 0en>ld»t auf dem red)ten Bein, Ball 
auf dec redrten ^and augen: mit der rediten 6ond einen gtoften 
f?reie pt>r dem ^gret faSrofngen (dflbel nadj Hnfe und mfeder 
nndj nfyte 3uru<ft>erragem) f dann den Zafl ^erubergeben nad) 
lint*. 

1 £ 3 4 5 6 

ffrefo - ^»<^ - ^er - fi - bee - und - 
uen finfs - ^edj - bet - - btv - un& - 

13. 0eOgrarfdiMiing r Bait auf der reaVcn fiand auften, 
fiber tief ?ur JTTitte fwdwerfen und dann fdjon mit der Tinfen 
fiand fangen mb nad^ tinfo auNn fdmjfngen. t??n dert ubet 
tfef tofedcr j«ut VRitte fd^njingen und etiuas bpd>n>erfen, mit der 
red)ten f)and fangen iind nod) redjfe au§en Id^roingen. 

3UT Htfttc - ftc<6 - finfe und - 
jut Sttitte - bed) - red)ts und - 

14. 0cffgr5tfd)frcu'ung, vm red>te aufjen fiber den f?Ppf fsodj 
nad> iinfs fpielen, 7 n "'Td5cnfe^erung und dann v>t>n Hnfe ftoa^ 
fiber den $ppf na«b rechts. Beim Stbroerfen gut f*rea*en f die 
f>and. die den Boil auffangt r ftrea*t $4) bio fati) uber den ibpf 
dem Bad entgegen. 

und - tii - bee - fangen - 

15. ©eitgrat^fiMung, pen redits body uber den fippf nad) 
HnP* (mit Oerragerung) und gfeid) uber tief t)pe. dem f?6tpet 
rofeder auf die rea^te ^and nad^ ougen f ^iDi^enfederung. Das- 
Jdbe wn Hnf«. 

16. 6d^lu0fteflung: Don reacts votn fiod^ fiber den Sopf in 
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bit finfc $)<mb Winter oem flfirper merfen, linh bam gfeid> 
nad) uorn Jdnijingen, ^ifdjenfeoerung. 

Oaefefbe son Hnfa oome. 

body - 3ututf - uor - uno - 

17. 3etjt fommt oas prcCfen. Dec Ball ffegt put 6em Sorpet 
mif bciften fjanften, oen Zatt etmas anmetfen, 6abef mit bzn 
fyanbtn urn oen BolT (jerinnrutjdjen He bei&e $5<Sn6e fiber 6em 




BaC (fegen uno danrt auf ben Booen prcllen uno njicoet fangen. 
Die Beroegung gefcf ebenfalfe fturdj 6en gonjtn f?5rper. 
nntoetfen - prcUen - un6 - 

18. Drefmai nad>einano*t pretfen, 3a>ifd>enfeoerung. 

antoetfen - pretfen - prelfcn - prelfcn - 

19. Dauerno pretfen, immer fdmetter un6 oabei fn 6te *)o<fe 
(jinuntergeben un6 roie&er longfamec uno oabet auftidjten. 3n 
oer fjode mit fleinen £)iipfcrn 6en Bad oorroatteptetttn. 

20. Redtfe un6 tinfs abt»e<§Jefn& preffen. 3lud> im f)£ipfcn 
un6 taufen. 

21. e^rtigftelfung, rc^te #an6 mit oem Bott t>ornc, fiber tief 
?ururf - bod) bio uor uno Aetna efnmaf ptellen, finfo fangen. 
tmfs 3uru<f aueboten, ftonn ootne aufpreu*en un6 retfjte fangen, 

auobofen - food) - prellen - un& - 
Daofefbe Jeftti4 



SO 



forte 



P a 1 1 n e t xl b u n g e n 

©eftlid) ncbencinan6et fteben, nitt STtetec $bftan&, 
6djufter 3ueinan6et, ^eitgrfitfdjftellung. 

22. Jtbts iTMoel fyat ttjten Sad oor oem Sorper gmifdjen 
bei&en £)5noen, \)olt nad) ougen cue, und oann roer6en elnmal 
6ie Balls getaufdjt. £>fa Baflc roecden immct tcd)to aneinan6cr 
tjorbefgefpfeit. 



** 




aue()plen - oedtfeln, nuobofen - med)Jeln - 
Daofetbe unft mit oet redjten Coulter 3uefnan6et Jtebcn. 

23. 3 el ?* einmal binubern)ccf»fetn mk opr^er, barm htibt Bfilie 
am Booen bfnuberrollen. 

audbolcn - tt*cd>feln. auebofen - tollen - 
$um Pollen rea^f lief in bit $o<tt binuntergefjen, aber Jd« 
fort t»ie6er aufri^ten. 

24. 6<biugftcaung, 0efirf>t 3ueinan6er. IHft beifien ^5n6en 
6en Bal einmal Dot fld> felbft bo<i)merfcn, 6ann bfafibenoerfen 
3ut ^actnerim (Di« BfiUe geb^n mie&er tc4>to ancitian6et 
potbei.) 

bed) - utio - fang en - unb - 
cubet - un6 - fang en - un6 - 

25. Ooflfelbe re<^te un6 linfa abn>ed)fein6. Der Bad mitb 
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immet geta&e l)inubefgeroorfen, alfo tedjts abtoerfen uno linfe 



tedjte - f>od) - rii - bee - 
Ifnfa - fjoa) - rfi - bet - 

26. ftcdtfe auobofen, fiber tief - suriicf - 1)0$ un6 ^uc part* 
nerin f)fnubcrptellen. 

3»cucf - I)od) - pteUen - fangen - 

27. 6tit(% Ifnfe 6d>uftet 3uefnan6er, uon tea^fo b«>d» fibet 
fan ftopf in 6ie linfe S>an6 6cr Partnetfn roerfen, Dcrtagctung, 
oann aon linfe ijo$ fn 6ie eigenc i>an& naa) redjte toetfen. 

uno f»oc£ - Ijetubet - un6 I>dc£> - ottefri - 

flbun gen f m !¥ref a 

28. Den Baff mit befoen f)5noen fjodjmerfen, efnmal auf* 
prellen laflen un6 fang en. Bcfm sioeften Jfftal vSbrcnft oe$ 
^lufptcfleno 6eo Bailee nad> linfe taufen uno oen Ball 6cr lin- 
fen Partnerfn fangen. 3*ltf roieoer einmal am €>rt fpielen un6 
oann toie&ct nad) finfo iceiterlaufen. 

Daofolbe nad) tecfjte. 

29. Daefelbe ofjne 6en Ball aufptetfen px lajfen, alfo: 
bodimerfen - fangen - na$ linfe taufen - fangen - 

€ben falls redjte hetum. 

30. DfeTefbe Berocgung mit prctlcn un6 Pollen, 6ann aflee 
im lt)c(ftfet. 

31. ffrcis. Ifnfe ©duiftet ?ur JITftfe. Den Ball mit fatten 
i^noen hodnserfen im& fangen, 6ann tofeoer bodn&crfen uno 
ootfaufen uno oen Ball 6ee oot&ercn Snfl^er© fangen. 

boempctfen - fangen - uno uotfaufen - fangen - 

32. ftreie, rtd)ti buffet jut STtitte. Dprcofittehiipfen, oabef 
6en Bnfl mft bet eeaVen 6ano aufpreUcn. 5Ciif 3*'tuf ten Ball 
3ur "Pattnetin ■utrfidprcfl'en. 

prellen - prellen - -Uirfia* - uno - 

33. dm taufen bodiroerfen, fangen uno prellen tino fangen. 
Dtcf £aufTcbritte mtf efnen tOurf uno auf efnen Jang. 

34. Dm EOaljcrJdjdtt oorajattelaufen, 6abei oen Bad oon efnet 
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fyanb in oie anoere roedtfeln mit Sluofa^tolngen na$ fjlnten. 

t>ot - laufen - turf - f«fm>in - gen - 
6abei unmet oort&atto laufen. 



3ic flUulc 

<Ein befon^etd gutes l)flfomitfel fn btx 6a^itcmngarbeit ifl fut 
una 6ie Seute. 0ie untetftutjt 6utd) ifjee 6d)t»ere 6ae 0efuf>l 
fut bit cid)tige, gtpj&e 6d)n>fngung un6 bringt 6uca) tt)ce uiel- 
feitige DetrocnoungemDglidjfeit 6te notige 2Jbojea)Jlung, 

3u ^Infang atbeiten mft nut mft cinet ^cule. 0fe roftfc ganj 
fofe gefagt, 6as iBpfdjcn Uegt nia^t fn 6ct Onnenfjanoflac^e^ Jon* 
5ern ftel)t pot 6em i)an6gelenf, 6et ^ei'gefinget n?it6 lang an 
6em iteulentjals auogefttetft. Die Jleule mug ah Dedangerung 
bte Jttmes geljaften roec6en, alio auf fcinen £all tm ^anftgelenf 
abfnirfen. 

9uet[t uben wit einfaa^es Dot- un6 ^iirfjdjtpingen. 3ctjt nfcf»t 
nut 6et Sa^toete bti iituh nad) untcn naajigtben, fondetn gut 
l)oa}fti:e(fen an 5en ilmFe^tpunften be$ Sdjtsungea, alfo ootn 
un6 t)inten o6er an den 6eiten. Bei oet Sltbeit mit efnet iteule 
mug feE)t 5atauf geac^tet wetften, oajj aud) Jetoeilo bit bettef* 
fen6e Kumpffeite mit in bh Bctocgung einbesogen ift r 6enn 
nut bef oec Arbeit mit jwei imilen ift 5ie ^umpfacbeit ent- 
fpcedjend o6et entgegengefe^t 

H)it6 % B. mit oem tedjten Jltm gefdjtoungen, fo mug aua^ oie 
icd>tc ^umpffeite fcl)r ftarf oie Betoegung miSmad>en, ival>tcn6 
6ie linfe ©cite nut paffiu mitgeljt. Befm tDedjfel in 6ie linfe 
i}an6 ift ee oann nntutlid) umgefetjet 

Qas Cief*i)od) in 6et 6dn»ungben>egung mug fefrt 6eutlidj 
ana) im Rumpf 3ut ^lueroitfung fommen, 6ie ^nie -geijen nut 
etaiao mft (j<* Feinen i?nfeftog!) uno 6ct Obetforper 6acf nid)t 
iu tocit ooegebcugt njecoen. 



V* 
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Sibling ab cifpfelc mit efncc Mtult 
0run&ftcUung: 

1. 0dm>{inge mit efnet fteufe ppr un& 311 turf (tcdjt0 un6 
Knfe abroc3>feln6). 

2. ifrctafdjciumg mit efncm 5Itm, 6ann beriibetgcbcn un6 lints 
6aejelbe. 

3. <5d)ipung mit 2 £?reifen an 6etfelben €>eite, aua*» linfs. 

4. ttWt 6cm tedjten 2(tm pon fyintcn einen 6d}roung nad) pom, 
dann mit 6em tedrten 3irm auf 6er Hnfen 0eite eincn <cd)tmmg 
nad) Hntcn, tpic6et potjdnpingen un5 auf fret tcd)ten 6cfte 6ann 
ausfdjaringen,, alles fiber lief* 

5. iltit 6cm Hnfcn 2Irm an 6et Hnfcn 0cite potJdjttJingcn, 
oann an 6cr rcd)ten 6eite 3urucffd)tpfngen un6 xokbtt Pot- 
fdnDi'ngen un6 auf 6et Hnfen 6eite auefdjtpingen, audi attee fiber 
tief. 

6. ittft 6cm tedjtcn 2Itm oon fjfnten t>otfd)u>ingen uno glcf$ 
ubct bod) einen ittcio auf 6et Hnfen Btitt un& 6ann rofe&ct 
red)ts ^ururffdjroingen. 

7. 2Rft 6em Hnfcn 3Irm oon f)inten potfdjipingen un& gleid> 
iibcr bod) einen Stets auf 6cr red; ten ©cite un6 oann wkbtx 
an 6et Hnfcn ©cite suturffrfmnngen, 

8. ftcdjts meit rotfdniHngen, 6ann corn cincn futjen <3a)lag 
mit 6et i?cule auf 6en Booen, g(eia) roie6et aufridjten un6 gu- 
riirffd)u>ingen (ebenfalls linfs uben). 




9. Ked)ts toeit potfdnpingen, 6ann t>orn einen fnrjen ©a>(ag 
mit 6et Otitic auf 6en So&en un6 beitn 2Iufria>ten ftfnnber- 
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vecftfeln in die HnPe $an& un6 Oann an 6et Hnfen Belt* jururf- 
Jdjtpfngen. Bcim ^intibettDedtfein bit fault ein tpenig !)oa> 
metfen. 

10. fte^te potf>od)fd)ipmgen, oann 6en Obetforpet etroao 
SUturfbcugen, 6en tedjten $tm im Cttbogcn abbeugen, Jo frag 
Oct Untetatm mit 6er 8eule l)»nter btm ffepf beruntcrfcanflt uno 
bet €Ubogen ntben btm flopf nad) oben ftefjt. &w tlnN ^Itm gebt 
ebcnfalis &<$, ubemimmt bit ilcule tjintet 6em ^opf un6 
la^tpingt an btx Hnfcn 6citc aue, Dasfefbc Pt»n linfs, oben ubtt 
btm S?ppf (jetiibcrgeben in 6ic tedjte ijan6 un6 an 6ct rcdjtcn 
6cttc ausfdyojingen. 

<5eitgtatfa^ ft c Hung 

11. Dae i?pcpcrgeroid)t Hcgt auf 5cm tca^tcn ^ug, 6cc tcdjtc 
^ttm mft 6ct Seulc Mt fcitiid) fdjrag naa> oben. 3ef?t mit 6c- 
roiO}tsDeriagctung auf 6cn Hnfcn $u% mit 6cm ted)ten 21tm pot 




6cm !?otpet ootbci auf 6ic Hnfc ©cite fajroingen un6 n>ic6ct 
3uturf. Oabci 6cn ObcrfStpct etroae Domcigcn, 6amit i^r nid»t 
an 6ie Snic f^lagt. Oaefelbc pon Hnfs. 
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12. £t)fc6er Sluagangejxelhing auf 6em tedjten 3cfn un6 einen 
fiteie wt 6em Sorper mit 6em rcdjfen 2lnh und erf* dann Me 
$euie berubergcbcn. Dann finfa den Sreie un6 oriedet jurfict 
(n Me rcd>te §and. 

13. ^uegangeftcUitng auf 6cm redjten £ein. iStete mit 6cm 
redjten 8rm un6 an 6er pdjftcn ©telle de* £ceijes in der iTlittc 
Me fteulc in die Hnfe fycmb bMbermedjfeln un6 nadj linfo 
ausjdnmngcn. Darin uon tinfs etna a>cd)feln und redjta au$* 
Jdjnringen, 

14. ttuegangdfrellung auf 6cm redtfen Bein. £reie mit 6cm 
ted>ten #tm un6 an der tieffren ©telle 6es ftreijes die Seule 
in die linfe Sfanb 1)inubcnt«ed)feln. 

15. Slu&grtngeftellung auf 6cm tedjtcn Bein, jt%t mit 6cm 
rcd;ten 2irm Ijtnter 6cm 4T5tper cincn ilrcis, dann porn efnen 
Sreie un6 ww bctubergeben in 6ic linfe $and. Shidj mit dem 
linfen &rm Ijfntec 6cm Sorper cincn ftreie, dann ddc dem 
S?6rper einen f!teio un6 f)infiberrocd)Jcln. 

16. Xflit dem rcdjten 2lrm fjintet 6em Sorper cincn i?refe 
und dann gleidj I)fnfibern>ed)fefn. tHft 6cm linfcn ttrm Winter 
6cm ITSrpcr cincrt Srcie un6 binfibetroedjfeln in die redjte i)and. 

17. Hun faffen mit die 
£eule an beiden €nden 
un6 3t»at 6aa £bpfdjen 
, mit 6er red)ten $and, 6aa 
6ic?e €n6e mit 6cc linfcn 
; i>an6. Die $ufa geT^loJ- 
fen un6 die &eule an det 
tedjtcn ©efte, fo 6afj det 
tedjte Stem ftfntcn i(!. Da. 
bci ift det ttumpf Jef)r 
ftarf mit auf 6ie tedjte 
©cite fjerumgedrebt, Me 
2lrme find ctmas ange* 
minfelt. - Jtty f^rolngen 
mit 6fe i?eule fiber cor 
nad) oben, bio fie njaage* 
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tcd>£ fiber 6em flopf ftebt. Qcijt ift 6fe Iinfc $and fjfnten, 6ie 
rcd>te r>orn.) Dtt ^umpf un6 6ie 3Jrme Dnd geftrecft. T}as 5(ua- 
fd)mingen ecfolgt auf dec rcdjtcn ©cite nad) ftfnfen. Jzty ift 6er 
Oberfptper roiedct gcbcugt un6 6ie ^Itme angcminfelt. Daefelbe 
audj con 6er linfcn €5eite. Om */s tifltf^ 

1S, ^iuagangafteUung mit 6et beppeit gefafjten i?eute an 6et 
ted>ten ^eite, mic oorijee bodjfdjmingcn, pben fiber 6cm £opf 
cine Dtcbung, fo 6a| 6i'e finte ^an6 jetjt nad) uorn fDmmt un6 
an 6cr iinfen 0eite ausfdjmingen. Jtt^t gebt es Dt-n tinfe na<r) 
often, tbett fiber 6em ^opf die ^eule ^erum6teben, bis die 
tedjtc fymb u&tn i(t» und an 6et rct^tcn ©cite ausf^mmgen. 
€benfaIIo im */ 8 <Taft. 

19. On 6erfelben ^ajfung au^ fcitlia^c ©djrofinge un6 Recife. 



Xlbung&kjfpiclc mit %mti foulen 
6i:un6fte[(ung 

20. €rft einmai greic^feitiac 0^rounge. 5Ilfo bclde #rme uor- 
un6 gurutfld^mingcn o6et bcide ^irme t>cn red)ts b$w. linfjj be- 
ginnen6 fclttitr) fd>min^en un6 Freifen. 

21. tDedj^cffeitige ©a^munge. Hedjtcr 5Irm oocn, linfet ^frm 
()fnten. It>abrcn6 6cr rcd>tc ^trm jurfirffdjmingt, fuming t 6er 
Ifnfc ^irm oet, 6ann Idjmfngt 6et rcdite 3km pdc und 6er tinfe 
Surucf. 

22. ^iusgangsftcHung: ?le^ter 3lrm votn, (infer 3trm binten. 
Der rcd>tc Titm fd»mingt cincn Orel's fiber ticf - jurutf - bodj - 
por, mabrend 6et linfe ^trm uon bititen fibec tief - dpc - r)o<^ - 
3urudfd)ujin0t. Daafelbe mft 6er ^iuogangaftcllung: tinfer Qitm 
porn, rca^tcc 2irm ftinten. Det re^te ^trm Jdjroingt fiber tief - 
Dor - b&dj - jurfirf, mabcend dec linfe 2Irm fiber tief - 3uruct'- 
f>pdj op claiming t. ttladyt il>r diefc bciden Ic^tcn ©a^mfinge tjinter- 
einandcr, fo mug iedce 2km eineinfjaib ^reife madjen, damft 
fedeomal die ^idjtung 6cs itteifee geraedjfelt mizb. 



87 



6eitgr5ifd)(teUung 

23. 6eo>id)t auf 6em redjten Bern, bei6e Slrme fdjtag - tjodj 
auseman6er. 3e!?t Derlagerung auf 6ae (infe Befn, oer redjte 
2(rm fdjtoingt auf 6ie (infe 0cite un6 tofe6er 3urucf nad) tedjte. 
(Dabei u)ic&et Detlagerung auf 6ae redjte Bern jucfuf.) Be(6e 
ilculcn ubec 6cm ffepf efnmal sujammenfdjlagen un& auf 6a» 
(fate Bein uctlagern. 6erofa;t auf 6cm ifnfcn Befn un6 mft 
Dedagctung 6en linfen 3(rm auf bit redjte €5efte fjinuberfa^rufn* 
gen und jurfid un6 roie&er bef6e Seufen fiber 6cm fiopf |u- 
Jammenfdjfagcn, oann 6ae (Banje Don votn. 




24. StuogangsfieHung auf 6cm teuton 2^efn, bef6t QCtme fdjrfig 
au0einan6er, mit gutec Declagccung 6cn redjten 2(rm uor 6cm 
Sorpet nad) lints un6 ©fc6ee 3uru<fld>u?ingen laflen, Oec (infe 
#rm bteibi 6abei teiri)t feitlid) ^a^geboben. Beim joeften 
0d)roung auf 6er tinfen 0eite t>on unten an 6ie crbobene £ eu [ e 
In 6er linfen $ano anfajlagcn un6 uber tfef juturf auf 6ie redjte 
0eite. Oaefefbe (infe. Beim ftJedjfeln nad) 6cm 6<fyn»ngen 6ee 
tcd)ten Sfrmee ift cine ^tm'Jdjenoerlagcrung nad) (fate notn>cn6fg, 
6a n>ir (into auo) njfe6er ganj aufjcn beginnen mfifleit. 

25. Da bit JSttife ni<f>t nuc efa 6d)nmnggec<it, fon6ern aud) ein 



88 



ed)laggerat fft, (iben mix 6ae ttuefyolen un6 ©djlagen, 3uerjt 
fi>i 6ajj 6er 0d»lag auf 6en Bo6en gef>t, immcr Hints un6 redjte 
fm tUedtfet. Oann b&len a>fr u>ie6ee fudjtig aue un6 fdjfagcn 
auf 6ic an6ere Seufe o6er an 6ie Steufe 6ee Ha^bacn. 

Dae $uer>c4en gcfdjfefjt entme6er fm ftrcfs nadj fjfafen fiber 
tfef o&er nur fm 6d)nmng fiber tfef - 3urua* un6 tief - uor. 

26. 3n 0$rittfteu*ung ju sroeien gcgenubctjlebcn, bcf6e mit 
6cm redjten $rm nad> fjinien mtefiolen, un6 3U>ar fiber tief f»in- 
ten un6 roic6cr tief t>or un6 jeijt dotu 6ie i^culcn aneinan6cr^ 
fc^lagen. Daofe(be aua> (info. Dctfinfterung 6iefcr Bctuegung 
6urdj abu>ca)jcln6e0 ^(ufcSnan6crla>iagen auf 6ie eigene ^cu(e 
un6 auf 6fe "partncrfcuJe. 

27. 0a)u)ung mit bct&en ^cmen uon votn fiber tfef nad) bfaten 
un6 mfe&cr ©or, 6ann cinmal be(6t £eulcn jufammenf^tagen un6 
ujie6ec 3ucfi(tfd)U)ingen. 

28. 3e*?t bef6e ^culcn hinttt 6cm ^ucfen cinmaf 3iifammcn= 
f^Iagcn, tnft 6er redjtcn ^eufe uorn on 6ie tea)te l?eule 6ee 
Partners fd)lagen, u>ie6ec bcf6e i?eu!en Winter 6em ^ua*en ju- 
fammcnf^Iagen un6 6ann mft 6cr (inten itculc t»orn an bit linte 
Scute 6ce "partncce Jtblagcn. 

29. £)fntet 6em Tluden 6ie i?eulen 3ufammenfdj(agen, oorn 
6reima( 6ie Steutcn gujammenfa^lagen un6 6abef Iangfam fn 6fe 
Sttetfung gcbcn, alfo: ^urutf - STtitte - T)6!>er - fjod). 

0o tiibt cs unen6Iid» melt iTtogd'dtfciien un6 ibc fonnt surer 
Pb^ntaHe ftcicn £auf 6abcf (affen. 

dfyt 6ucft nur nf^t ucraeJTen, 6ag 6uta^ 6fe ^eule 6fe 6d^tounge 
tca>t gro§ un6 toeit tocrften foIIcn r um cine ftatte ^umpfarbeit 
3U cttcidjen, un6 oa|$ bef 6cn ^d^Iagubungcn 6ic Bcmcgung audj 
flie0en6., abcr fraftig fcin mug. 

6cJd)ttflid)tcitoubungen im Balancfercn o6cr IDerfen roer6et 
ifjr Jelber genugcn6 erfin6en. 
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Set SHoifen 

€fn srocftee u>id>tigee ©djmunggcrat in unfcrer Berocgunge. 
atbeit ift ocr Kef fen. Die Arbeit mit fcem Keif en eertangt efn 
fefyr femes tttftjdwfngen un5 ift oaf)er mefjc fur ciftere un& fori- 
gelo^dttene itta6el geeignei. 

€0 gibt tjerfcfjieftene ^afjurtgen: 

1. Der ?leifen liegt auf ccr ftad)en fymb uno n>fr6 ntff 5en 
$ingern leidjt umfagt. 8)enn nSlfg, mug fcec Daumen bei efnigen 
6cf»tDungen etmos gegcnorutfcn, 

2. Ow Reifen roic6 ocm oben mft free gotten i)an& gefajji. 

3. Dec Reffen rofr6 mit beioen i)3n6en an 3toei gegenubet- 
licgcn&cn Punften leidjt un6 lofe gefagt, 

Bei oen einfadjen 04>ujungen mit fccm ftcifen (ft immer |u 
beadjten, 6og oer 2lcifen bei fenfred^ten 6d;roiingen aud> immer 
Jcnfre^jt bleibt un6 bet roaagctcdjten 6d)t»imgcn immer roaage- 
tedjt. <Er batf nidyt feitlid) auf- un6 nicoen&icgcn. 2ujjjec&cm 
mug lm oen fenfredjten 6<^nDungen oer $cm etrocw angebeugt 
mer&en, uno groat in 6em 2IugcnHi<f, we 6et 6d>roung 6cn ticf* 
pen Punft ertcid)t bat; ba fonft oer Reifen auf ocn Booen ftSfi. 
Dtejce Beugen 6es Sttmee mug gang unbemerft in bet Beroc* 
gung oee 6d)u?unges cntfjaiten (tin. Bei alien fteifenfdujoungen 
ift bit Betonung nad> oben tonjer febt Jtorf betpotgutjeben. 
ffleuie 6dnsunge gibt cs mft dem fteifen fauin, allenfatla 
grofce in fdmeUcm un& muo^tigem 3citma§. 



llbunflebcifpicle 
0«uno(!elIung 

1. Sluegangsftelhmg: Raffling 2, mit ocr redjten £>ano an btt 
redjten 6cite, redder 2Crm Jdjroingt bod) 3udkf uno oann uber 
tief nad) oorn (Jdjrag - l>o<{0* Der tDea^Jel in die linfe £>ano er- 
folgt win. 
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2. Sftit oem tedjtcn #rm oorjdjromgen un6 Je&esmal in 6ie 
an 6 ere %n& fyfnuberrocdtfeln. Bei oer Siusgangsftellung, alfc* 

beim ^lictf Unsung gefjt bit be* 
treffende R umpf jtitt un6 €»rf>ul- 
ter febr ftatt mit in bit Dre- 
^ung, beim iDe4>fel in bit an 6 ere 
^an6 fft 6er Mxptt gang bo^ 
etnjas na«^ wtn geftrecft. Der 
Reifcn mug immer fenfre^t 
bteiben un6 6«rf fcitlic^ nia^t ]o 
mtit com &5tpcr abgcf^roimgen 
roerien. Hidjt fo JtarF fe^fjalten, 
nur toje fallen, gut mftge!)tii in 
6ie ^trc^ung un6 nadjgeben itn 
icdmumg (fcinen ^nicftog!). 
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Ceitgrfit J<bJteUung 

5. Rafting 1 f auf 6em redden Bein fletjcn un& oen redjten 2itm 
gur 0eite ftretfcn. Dor octn l?5rpcr t»on red)ta nad) ffnfs 
f<bmingcn, fcann f)inu6eru>ea3fefn uno oaofclbe mit 6er finfen 
£)ano. 

4. 0ci»id)t auf 6 em redden Bein und bctn redjten $rm eintnai 
nad) finfs fdjroingen, sucucf nod) red)ta fdjrofngen uno gleidj 
reciter itn f?reia, btibti ofeen in oct fttitte in hk linfc $)<mb 
binfibergeben, linfe aiiafd)EDingen nod) reditu. tBcitndjt auf 6cm 
linfen Bcin uno nad) red>to |d)U)ingen, nad) finfo 3uru<fTdjn>fngen 
un6 flfoid) toeiter im Sreie, oabei oben fn 6fe rcdjte i>an6 
binuoergeben. 
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5. 3el$f uerfudjen reic einmal oen Jteifen um 6fc $>an& im 
£reife berumftuoetn gu toJ|cn. 6oif(f<$ fd)ttnngen, einmal 6rebcn. 



6. Die Drcbung nad> innen und aujjen im tUeajJel. <£benfalls 
mit Dec finten fymb. 

7. 51uf oem rcd)ten Befn fteben, na<b (into b^ubetTdjiBingen, 
na<b tt$t& 3urutffd)t»ingen, oabei den TKeiftn einmal oreben, 
often berubergeben in oie linfe f>ana un6 uon linfo nad) rcdjta 
auofd^roingen. 

8. 3lud> einmol mebrere Drebwngen nad)cinanocr uno 6abel 
6tc i)on6 mit ^^I^roingen laffen un6 oie Drefyungen anoere 
berum beim 0enfen free 3rmee. 

9. DetTd)ieoene 6d)iminac feftlid) mit ofefer Drcbung un6 oor 
un6 3Utu<f mit iDedtfel son f)«n6 in £>ano. 

10. Die toaagetedjten ©dnufmge reeroen mit 6et 2, #aflung 
auegeffibtf. ^luagangaftetfung: Den fteifen in bit redjten £jand 
un6 toaageccdjt nad) bin ten, ftatfc Drefjung im 3lumpf. 3eljt 
fiber fcft naa^ corn auf Me Einfe ©cite fdnufngen un6 nn'eoer 
gucM, atteo in 6er tOaageredjten. 

11. tOicoet oon red>to binten beginncn, fetjt aber ten fteifcn 
etroao bo^fo^roingen feio ubec 6en S?opf, fotoeit b^^umotelien, 
bio 6ie i)on6 mit 6em ifan&ruden na^ cotn ftebt un6 6et ?Uifen 
n<icf) binten* 3 C *5* mft oer (infcn $an6 ncbcn oet red>tcn 6en 
^effen foffcn (notikh'dj Diefclbt ^flflung mic redjte) un6 fm 
^reis fiber porn nadj linfo fyntm ouofd)tt5ingen. Den [info 
6aoJelbe. 

12. Decfefbe Ccb^ung, nu* in btt Jfttitfe beim $)erubetfleben in 
6ie onoete £>and eine gon3e Drebung auf iec ©tefle. 

13. <£benfo mie aUc cm&cren ©djtofinge (^culenfcbnjunge ooer 
^cb 10 " 11 ? 1 ^ m 't ^ cm Ball) flfift flud) i>k 3^eifenfd)n3ungc fenr fein 
mit ©cbritten ouosufubten, 6ann au<b 3U jttoefen mft tDeo^fein 
6er ^effen con "Partner ?u "Partner. 

6 t \ dj i a* I i d> f c i t s u b u n g c n 

Die Arbeit mit 6er5ten n?ir6 Dec ©portmariin infofern leid)t 
fallen, aio oie derate erfin6erif<b ma<ben un& 6ie iTtaftcf fclbft 
febr oiele ittclglia^f eit en un6 ^^c" 1 ^^ entoctfen, Dk £onnen 
rnCITen aber immer oer Betoegungoeigenarf 6ce 6eratee ent- 
fpre<ben. 



n 



93 



So&cgtinctfgcflaitimg 

Die Arbeit auf 6iefcm (Bebict if» faff ausfaViefjftd) 6en 
ITtfftth oct ©umnaftiffd)atcn 6es 330itt.4T)erfes „<3faube un6 
6d>5nhcit" tjotbcbaften, roeii fie nut Don $ad)ft3ftcn gcfeftet un6 
ourdjgefufrtt t»et6en fann, 2(ud) in 6et 0run6gumnaftif babcn 
u>ir potmen un& ®ej!altungen. 2lbet urn Nth do Sfrbeitsgebiet 
$u bohan6eh fft cine fad>Hd>e Icihing notmenoig. Datum roeifen 
mit auf Mc Dotge'djttcbencn $otmen &« Obetgaufpottfcfte un6 
ttuf 6ao $od)JdjriftUim f>in. 



H)it ittaocl tanjren <iHe gcrn. €>b nun 0ta6f- o6er £an6ma'6el, 
ob wiv rcofien o6ec nidjt, tucnn iTtufit erflingt, miiffen wft una 
(m Jlbytbmus mftbeaiegen. tOir modjfen am Ifebfltn faufen, 
T>upfen„ 'pringen, uns toicgen un6 uns 6ref)en. IDfcofet fd>6net 
aid 61c Pursen, engen £fei6et finfr daju 6ann unfete ftlef&et mit 
6en langen t&eften ftocfen, die mftfd>unngcn uno 6fe Serocgung 
welter un6 fdjonet mad>cn. tDit fufjien una frefer un6 befdjrafng* 
ter uno fcreben una normal fo gem. 

tttit molTen atta^ nfdjt in einem 6aal tan^en, fpnoetn dm 
liebjkn fctaugen fn 6er 6onne auf 6et gtiinen fDieTe, tt>ft fufytcn 
es felbft, 6a|j unfete iTtufif, unlet €an3 un6 600 f)elfe iTfef6 mit 
6cm farbfgen 3Ttie6er auf 6ie gtiine $la<fyt gef)6ct. Doct drattjjcn 
in £uft un6 ifd)t fallt allce SHItagtidje dor uns ab, un6 in uns 
ift 6ie #rcu6c, 6te 6cm Cons 6ic bcfdjtoingte tcid)tigfett gfbt 

lUcnn wit iTtaoet untetcinan&er tangcn, 6ann tansen wit Peine 
0emcinfd)af to * ooer DolPsta^e, bit uon 3ungcn un6 £1136 eh ge- 
taint wcrfrcn muff en, fr 11 6 cm 6ann tan 3 en wit STtaftcItfin^e. 

<£e gibt t)ict fefne ^injcltanjc, fon6etn Immct bit Pleine o6er 
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gtojje ^Tanjgemeinfdjaft. tDkfyffg ift es, 6ag 6ic[c 0emehfd3aft 
pon 4 o6et 8 o6ec 16 JTtadeln 3U efnet ©leia^bcit in del Be* 
roeaung fommt un6 3u cinet ta6cllofcn ^fuefubtung 6cr uorgt* 
fd»tfebtnen <Tan3figurcn. 

Dmmct toic6ct ncuc Cfinje n?ut6en cr6ad>t f njeff wk gem 
tanjen, 6fe bauen fi^ auf 6ie ubcrh'cfcttcn Canjfotmcn wm 
Dolfotanscn auf, ©ic Jin6 una nod; bePannt, 6fe alien ubetliefer- 
tcn Canjfotmcn, 6ut(^ 6ie Stcie- un6 &lti$]pfcU, bit bit &in6er 
fpielen. 

'Hbtv ftiefe €ani» un6 ©hflfpfefe fjaben niifyi genug Berne- 
gungen fut uns. €fns gibt to immcr nut r fin^en 6 e r tanjen. 
IVh tooiten nid)t auf Soften 6ca 6fngens auf 6(c 23en>egung uer- 
31'^ ten. 

^u unjeten Bemegungen btaudjen t»fr cine Sttufif, 6Cc ]o ftac! 
Jein mufc im 2\f)yt^mue^ 6ag He uns beim ^Tflnjen fufjtt. Dom 
ecjhn bio jum tctytcn 6djcitt muJTea <Tan| un6 JUufif u?ie efn 
ftcince Sunftmetf ^ufammcnflingcn, un6 6as cmpfin6et )c6e von 
uns, roenn fie eincn ^an3 ridjtig un6 barmonffdj mit 6en an* 
6eten STla6eh 3ujammen 3U €n6e gefubct fiat. 

On 6cn iH36eItan3en, 6ic Don 6cc ^ef^ofugenofuljtung in 6cn 
?^id)t(inicn berausgegeben tour6cn, fin6en toir fmmet n>ie6er 6ic* 
fclbcn 2!uf|kUungcn nn6 Can3figurcn, un6 6d<^ {ft itbtt neue 
^ong u?ie6cr gan3 an6ets afa 6ct befannte. Ommet u?ie6et tanjen 
n>ir 6icfe $fguten getn, roeii fie fo tlatr un6 6atum audj Jo fd)5n 
fh6* 

Jna6elt3n3e, tuic fie fautt ubecatf fn 6cn <£tnf)ettcn getanjt 
t»cr6en, roie mir fie ubetaU be! 6cn Dcranftaltungcn 3etgen, fin6 
ein feftet 3eftan6tct'I unferet Arbeit gca>or6en. 6ie fin6 ttwao 
Slteigencs in 6et E>eutigcrt €r3icl)ung 6es 6eutfd)cn STta6eIs 3uc 
notutlia^cn un6 ^armonifdjen 3en>egung. 
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Bcif pCele mtt ©djatlplattenangabe: 

©cm&erburget Ooppetad)tet (DoppeU 
qua^itfe) . . . T 6120 

Campet *■...« * 

Hacfj Dolfoweifen, beatbeitet eon <Bei>rfl Blumenfaar 

IDai3tr-f?anon ........ T 612 I 

5r5t)lidjer 8tefa 

Ha^i Dolf&i»eifcn ; bearbcitet oon Gcoea gtumenfaat 

33geraua&tiiie . , T 6122 

<5to§et tDirbel ■ 

na^ OotFerotifcn, bcatbritet r>on <Seotg SlumaiFaat 

Offence tDofset T 6123 

3aaermatf<f) • • 

Had) DDlfetoeifen, beacbeltct oon <Be*!>ar& notoottny 

Slapptanj . T 6124 

€>iebenfcf>rftt . . . - 

8a<f) DelfovciN; GMrtfoftrf oon ectfjat^ Hoto&tiny 

£uf»tan&ec Dtefjee T 6125 

&f>efnl5n6et * 

tta$ OottsiDtifen, beacbritet vtrn @etbflr& ttoroottmj 



Bla|ettomeca6- 

f4>aft fttc ataatt. 

atafrcmifd). £)0<f»- 

jj<f>ule fut JfiulTr, 

Berlin 

Cft.: 
©eotgBlumenfaat 
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Oaa ©pM nimmf fn 6ct tefbesersfefumg fret m&bit efnen 
befonfaten 'Pfal? ein, fa ea in 6en Sfusisftfungcn Jo vfctyeftfg if!. 
Cut gut geieftetes ©pfef er^ie^t sur £ametaM$aft, jur Unter- 
pt&nung, 3ut ©elbftloflgfeft, e*j etfot6eel immer gtSgte €in- 
fat?beceitfcr)aft («« efnjrinen Htftfpfetcrfn. €b jdgt fla) fabef, 
ob man fdjnell, gercanM, niutfg fft. 3m ©pt'eleiFet ftefgett fid? 
Me leffhmg fedec cinjclnen bb jur $5djftleifhing. fiDfe PSnnen 
C8 Immcr rciefat beobadjten, fag fid> bit Jffiafat fm ©pfef 
natiklfd) beu>egen, mett fli 6fc eingefne fm <£ifee unbeobadjtet 
fQi)lt. Slnfr geta&e 6aa fft to fa, teas roft bef afl unferet ^tbeft 
anftreben,- Me tttfidef fallen fid) nattirlid) betocgen, fcenn nut bit 
natutifd>c Berocgung fft tftfjtfg xmb fdtfn. (Scrafa befm ©pfel 
r&niten ©it aud> pie ttto'&el jut €brlf<$fefr eeafefcit; €3 Hcgt on 
6ct Bpottoattin, ob fie ee perjtc&t, aua 6em ©pfel cine n>(a;tffle 
€r3febungobUfe ju madjen. 

Die aiufgflben 6er ©ppitroartfn 
^ On fefa Hntcrtf<f>taftun6e gef>5rcn Bpicfc. Wk Urmm au<fj 
Qbemtt fpicfen, denn tuie benoffgen ba^u him bpfonfteten "pieiijc 
o6ec 6cr3te. tt>ft fpfcten im tt>intet un6 fm 6ommec r fvmW 
flefne Pattci- un6 ^refafpietc, ala aud) grpgc Kampffpicle. 

Die gefamtcn crjiebctifdjen €igcnf^offen fm ©pfef fpmmen 
abet nue fann $um Zwbmi, wznn mti befm ©pfel fro^ff^ 
find. IDet f efne ^tcudc mebt nm epfef fat, bt* gcfjSrt nfa)t 
imtct una. (Sin epfel baif abzt bci atter S*Wtyett nidtf |ttc 
0pfclctei merden. €e Ifcgt an det ©poefipcttCn, 6en itta&cln bit 
recfyfe ^reufte am ©pief ju geben. Oa^u QtfyM, fag fit fefbf! 
$ccu6c am ©pfef fat, aitgerftcm mug ffc folgen&ee beaijten: 

1. Dfc ©pottroattin mug befm Sam pftid) tern gercdjt fefn. 

2. ^k mu§ fmmer tt>fe6cc ncuc ©piele fpfden faffen. 51flc 
©picle ffinncn in unjfiblfg oicle potmen abgcanftett ©er6en und 
ctf^efnen faour<f> ala neuc ©pfefe. 
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3. €>lt mug 6fc Sttannfdjaften fmmcr rofeder umfrelfen. 

4. Das ©piet mug com SInfang bis sum ©djfug lebcn&fg 
fefn. 

leftr toeif c 

Ber-or 6ie 2tuf]rctfung gum ©pfet erfofgt, mird unter der id* 
rung der ©portEDamin oen alien STtadeln das <cpietfefd auf= 
gebaut. 

Die SiTtadel treten dann dec Ccdge nad> an. €0 ctfolgt die 
€intcilung in die ©pfelmannfdjaften nod) oerfdjfedencn &f<$t* 
punften. 

1. Sit grogen gegen die fTcinen STtadeL 

2. Die blondcn £Tt&6ef gegen die dunfclfyaarigen. 

3. Die Sttadct mit 3$pfen gegen dfe mit fur^em i>aar. 

4. Die Slteren gegen die fttngercn tttSftel. 

tOit fennjeidmen tie Sttannfdjaften 3. B. durd) oerJ3>iedett* 
farbige Bander, odet die eine $Ttannfd>aft befjaft Me Slbunge- 
blufen an, die andere ittannfdjaft mug fie auo3ief>en* 

IDic tctlen die ©pfele cin in: 

1. lauffpiele in £refo» und 0taffefform, 2. (Tummeffpf etc, 
3, BalfTpfcIe in Sreie* wxb ©taffetform, 4. parteifptele, 
5. Sampffpiete. 

£aufjpiele 
£) a J d) e n adeemed 

f)afd>cn, $angen, Sriegen odet yt&fpfcton fennt fedee #15 del. 
IDer einen 6$tag mit der S)and befommen f>at, mug an ©telle 
bet ^angecin meiterfangen. 

3u Beginn mlxb ein piai$ ale £refmal bejtimmt; dort datf 
fefn JTtadet mctjt abgcl^iagen toerden. Dae „fref fefn* fann 
ebcnfaHe auf eine andere STtoglidjfeit elicit toetden, 3, 3, datf 
6a 9 tftadel nidjf abgefdjlagen roerden, n>enn fit auf dem Baua^, 
auf dem Hu<fen liegt, mit den £tigen nidjt den Boden berufjet, 
atjo irgendroo binaufflettect, odet JId) fyinfjotft (^judc^ed). i"DaI>- 
rend dee ©piete fommt tyr nod) auf die oerJd)iedenften jotnien. 

Diefee tfangfpiel t»itd dadurd) abgeandett, menn Don Stnfang 
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an mebtete STTa'del ju gfeidjer 3eft ate ^afdjer befiimmt roerden 
oder die getroffenen STtd6eI audi S>afdjet roetden, Qa& ©piel gefjt 
Jo fange njeiter, bio alte JHaoel abgefd}iagen find. 

titb&t 

3n einer €<fe dee ©pfeifeideo, dao bdiebfg grog fefn fann, 
ift die l)6^Ie dee Baren. <Ein Urbar mird befiimmt^ alfe anderen 
iTtadel ne(fen ifjn mit dem 3^uf: w £tf&Sc beTaiio"! Det UtbSr 
Ifiuft dann mft gefaiteten £>anden am Jeinet f)of>fe ^eraue, 
fjfnter den JfHadein fytt und fud>t He ab^uf^Iagen. Die 6efange- 
nen bitden jufammen mit dem JkbSren tint ^ette, Hur die 
beiden STladei an den (Hndcn fjaben 0dyfagrc<^t. T)it noa^ ftei 
l)etumlaufenden £Hadei fudjen diefe Barenfette su fprengen. <5e« 
Jingt ftjnen dae r fo muJTen die Baren fdmclt in die $}§fyh fifteen. 
!^>Q9 6piel ge^t fo meitef/ hh fed^a odet a$t Baren oorbanden 
find, dann dutfen die Ba>en me^rere ^etfen (mfnde(!ene 3 iTladef 
in cincr iTette) bit den. fla<A) jedem dcittcn ^Inlauf ift eine gtojje 
i?ette ju bitden. Hbcrfdjreitet ein 0pielcr bit ^cldgrenje, fo toird 
er B3e« Dec letjte freie ©ptdct i(l ©feget und roicd fur dae 
nadjfte ©piet Urbar. 

Dfebfd)tagen 

T>k ^tufftcllung ift diefelbe roie befm ^.Joppen und 5<J»fl£rt*r 
alfo: 3©ei gleid)ftarfe Parteten fte&en fidj auf 3UJC1 iinien in 
einem imgcfahr 30 m fangen ©pietfefd gegenuber. ^tuf der einen 
©cite fteben die Tfolitffktn, auf dcr anderen bk Dtebe. ^tuf det 
yRittdlinie liegt eine iTiu^t, ein Curnfdm^ oder fonft irgendein 
<Scgenftand. 2luf ein Commando Ifiuft die €rfte jedet Partei, 
alfo ein Potiji^ und ein Dicb, jur tftittt. K>tt Dieb uetfu^t, den 
Ocgenftand 3U greifen und damit 311 den anderen Dieben 3itrucf* 
3ulaufen. Der Wijifr oiederum ocrfudjt den Dieb 3U faffen. 
(5e(ingt itjm das, beoor dec Dieb feinc linic errcidit Iiat, fo 
mug diefer ate Oefangencr dem Poti^ipen folgen. £ann aber det 
Dieb, obne dag et abgefd)(agen toitd, feinen alten l)Ia§ er> 
reidjen, fo mug der poligift ah Ocfangener bei den Dieben 
bleiben* 

<£in <£rtofen der (Befangenen ift mogtid), ruenn dae iTtfidet, 
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bei &em fie «te (Befangene warm, felbet gefangen mitt. 6fe 
fino fcann frcf un6 6ur/en vokbtr bei ffjrcc cigenen Pattei mit- 
Jpielen. 

3 rtgatt en 

Die $Tt36cI ftehen in einfgen linicn bintetefaanbcr un6 halten 
t^re £)an&e auogeftcccft gefagt, fo 6aJ3 meftme <5afjen gcbiI6et 
mctftcn. 3ttjt beginnt ban Salje- un& SfHoueJpkt* £>ie iSatje fu<$t 
6ic iTiaus in bm @nffen su fangen. 3ft bit Jttaus in 6efa&r, 
5onn tuft 6ie €>piclfu1)retin: „Kcd»tu - urnl" ilnb nun gef)t bit 
f)ct?c in 6cn ncuerftanfantn 0affen njcitct. Dae gcbt fofangc, 
bf& die Slatjc 6ie Htaue gefangen fat Die JUifjen fetbft 6utfen 
nid>t untetbtorf)en cecften, un6 bae Dcranfrern 6cr £aufrfd)tung 
mug ced>t oft ctfolgen. (fine ©pielfubtedn ift nidjt unbe6ingt 
notoendig, bit iTtaus fann, roenn fie in 6efal)c ift, fetbft fom- 
manftieren. 

„i?omm mit! - £auf as e g !" 

2Irm in 2frm ftel>en alle im S?rei&, £tont nad) fftnta. €in 
2TU6e( lauft ftrauften urn 6en Steffi lyetum, gibt einer an&eten 
eincn 0djfag auf 6cn Rtfrfen un6 tuft: „i?otntn mif!" Ztibt laufen 
nun urn 6en iTrcis bmim un6 oetfudjen, afe etfte 6en Iccrcn 
piat? 3u etreidjen. IDet |u Jpat fommt, mug njcitcdaufen un& 
cin anfretes ittafccf anfdjlagen. 
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Die ^bfdjlagetin fann au$ bcfm 6d)iag „£auf roegl' tufen. 
Dann mug 6ie CSef^lagcne in entgegengefetjtet ftfa>tung urn 6en 
ftteis tjcrumlaiifen. 

f) u n b t h u 1 1 e n f p i e I 

Stufftellung: 3t»cf Recife ineman&er. 3n 6em aufjeren fttefo 
find 6fe 6pfeletinncn in aer Oberjaf)!. Oct mncre 8tefo ftebt in 
<5eitgratjd) fie flung, roabtcno bit iftabcl 6cs augeren ftreifes 
Ijerumiaufen muffen, bis cin pfiff crtent. Hun t>etfucbt fc&e 
iSufctin fo tdjnett roie mogfttfj efne £)un6e!>utte (gegrfitfdjte 
23cine) |u etobetn uno fifneingufekdjen. IDct feine errotf^t 




bnt, mug mit 6en an6eten STtfftefn normal* mitlnufen, Dlt 
ttt&bel, bte 6ur^geftD<f)en fin6, bil6cn fe^t 6cn inneten Stcfa mit 
gcgratfdjten Beinen. 

Oae ©picl fann abgefindert njET&cn, in6em bit 6pielleiterin 
6cn lauferinnen 3mifd)cn6ut^ nodj anbttt tJlufgaben ftettt, 
?. B. ; Det fiuftere Stcis f ctjrt! ©6ec: €fne gan^e Drebung! 
06et: We& ctf! sur ^o<fe un6 6onn eine ^un6cljuttc fu<^en. 

Bru<fenbauen 

Dit Xflabtl ftellcn fl«^ int Sreie ju tymrcn gcgenubet, tci^cn 
M) f)o<^ bit £)on6e un6 bif6en Brticfen. €in ubnggebifebeneo 
JTld6el mug ein Pant anfrf)Iagen un6 6oct fitcbenblciben. 0pf&tt 
ttennen fidj bit btibtn, unb |e6e lauft fn entgegengeje^tet 2lf<f|- 
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fpringt fiber bie Jtoeite, bie ftcr) fitjwff^cn jum 23o<f aufgeftettt 
t>at ufro. 

51 b art: Daefeibe fann unit Slberfpringen cfnce STt56e!e in 
ftauerftciiung gemacbt roerben, ober es roirb butd) has {Ratal, 
60s in 0tatfd)ftellung ftef)t, burdjge frozen. 

jEi Jenbai>n 

Oas etfle iRStal j'eber ©toff el lauft urn ein 3icl (Baft, 
3aum r ©tetn) l)erum, toiebet sue ftlannfdjaft gurutf, urn bfefe 
ebenfallo Return unb f$lagt 6ann bie na#e laufecin on. Diefe 
pnflt fl*& bei 6c r erfkn Oufetin an, 6. lj. fie legt tyre *)«nbe 
entroe6er auf 6eren ©djuttern ober an 61c §uften, unb ju gtocit 
laufen fie fetjt ben gieidjen EDeg- Dann t)5ngt fldl *ie Dritte bet 
©iaffel an, un6 gum 6d)Iufc bttbet 6ie ganje tftannfdyaft cine 
^ifenbafcn*, 6ie nun um 6ae 3iet bcrumfauft unb fid) bann Jo- 
fott gut auogeridjtet mietat auf itjtcn alten Piatj aufftettt. 

p a p pb ed eUa u f 

Daa erfte mabel fcbtt Sttannfdjaft bat ^inei Pappbedei. 2Iuf 
bem eincn ftctjt fit, roenn 600 ©piel beginnt. Dann mu§ fie ben 
SQjcitcn oor fid> binlegen, barauftreten, ben bintcc irjt Itegenben 
Pappbedel aufijeben, »or pd) builegen, barauftreten ufn>. Die 
oorbet auogema^te ©trede barf Jle nur auf bfefe 2ltt gurucf* 
legen. Had) it)™* Kudfebt gibt fie bet 3meften lauferin 6fe 
beiben Pappbedel un6 biefe ftartet 11(90. 




^ummelfpfele 
© I u d e u n b © e f e r. 

flu tttabef fft der ©efcr, ber ciner £)enne 6fe ftucfen coeg- 
fungen will Die ffcrtlte unb fbte Sudjlefn ftefjen funtcrcinanoer 
in einet T^elbc unb finb atfe burd) Slmfaflen ber £fiftcn mft> 
einanber uetbunben, Dcr ©eier r»erfudjt ein fiudjfefn abjufdjfa- 
gen, aber bie £)enne, bie afe erfa ber J^cttje ftcht, uerhinbect 
ts>, fn&em fie fid) jum (&efec 6cebt un6 fia") ibm mit tocit au@~ 
gebreiteten airmen in ben tOeg (tettt. Die ^fiajlcin miiffen ben 
Beiccgungen ber Sjcnne fd)nett foigen. 6efingt 6cm <btkt trot?« 
6cm efn ^ang. \o mkb bae M^hin nunmebt 6cier. €>6er etne 
anbert iTl6glid>fcit: Das Sudjlefn mit alien nt>^ babintec be- 
finblidjcn Mijiein mkb feine 3eute. 0in6 atle Md>lein ge- 
fangen, |d ifl cin 6pfclgang gu €nbe. 

J^fngcnbcr Srcie 

rDIi bidScn ffeinere ^teife (fjflnbe fed flcfa&O, in bcren fftcie- 
mi tte cfnc Seufc c6ct cin 6tpa* (audi ubereinan6crgcbaute B50c) 
ftebt Die JAM perfu^en nun, burd) ©toBen, 6d)ieben, ^t'eben 
fi^ gcgenfeitig babin 3U btingen, ben 0egen|!an6 umjumerfen. 
t)a muffen gefajitfte 6prunge getnaa^t rocrben, urn bem ©tod 
t>bet bet Seufe nidjt gu nabe 311 fommen. ttJer abcr bod) urn- 
micft, fa^et6et «u«. Dann gcbf bas Jlingen toeiter, bis 6fe le^ten 
3mei einen fpannenben S?ampf urn 6 en ©ieg au of rag en. 

« 

piaf|t»edjf el 

Dn cinem ^teis ftt5cn bh SUabct $u ^aaren Kudcn an 3^u«fen, 
ein SITabel fkbt in ber Htitte, auf bejfen ^ommaubo mulfen atle 
3fna6cl, die |ur Kteismitte (tt^en, bie piatjc mecbfeln unb fid) ct'ne 
ncuc ftudenlebne fud^en. Da 6ao STtabel aus ber Sttittc basfelbe 
tut, rofrb bicsmal eine anbere ubrigbleiben, die nun crneut t>a& 
i!omtnanbo gum K)e^fcl geben fann. 

Dann fommen bie na«f> on 6 en ©it^enben gum IDc^fei bran. 
IDir fonnen eo aua> fo fpfelen, bafi Hd> f £ bc einen neuen Part- 
ner fudjen mu|. Dabei muffen abet itgenbntfe bie pi5t?e ge- 
fennjeidjnet fein. 
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6^udf ang en 

fi)fr ftyen enggeArfingt im i?rde am BoAen, sieljen Aie Bcfne 
an Aen iforpcr on, fo Aa|j untec Aen &nicn cfn tjcrborgener (Bang 
entfrbt. <£in einfamer 0djul> roanAerf bavin con $anA 311 ijanA. 
<£in SfTtcidcI Iauft im Srete ficrum, um Aen 6d)ufj |u fua^cn. 
naturli<f> Ijaben atlc immer Aic $>anAe untec Aen Beinen unA 
berocgen fie, Aamit man nid)t oerfolgen fann, too Aer €5d)ul) 
roanAert. Dec ©djufj roirA l)fn unA f>et gegeben, ec fann affo 
aud> ganj piotjlicf) Aie &id)fung u?ed>feln. £inAct Aas SttaAel 
A en ©d)uf), Aann fomtnt Aie in Aen i?rei8, bci Aec ec cntAetft 
roorAen fft. 

BallfpieJc im Hefefs 

(£)of)K Gummi* oAer StteAfsinbalO 
Ja g A ba It 

tDit fiefjen im offenen Sreis unA jftfyfen ju sroeien ab. 2Hle 
erften bitAen cine Parfei, ebenfo alfe 3t»eften. ^wci BSCc finA 
im 6picf, Aec cine {ft 311 Beginn bts 0piefca bef cfnem STtaAel 
Aet "Parte! cine, Aec anAecc auf Aer gegcniiberiicgenAen 0cifc 
bet eincm STtaftct Aec 6cgenpartci. $uf tin ftcmmanAo gcf>i Aie 
3agA fos. Die 23311c uxmAern in giddier 3^id)tung unA uber= 
Jprfngen immer ein SftaAel, Aa pd> j'a nur Aie iTtaAel Aer cigenen 
partei gufpiefen Aucfcn, ^roecf Ae3 ©picfe ift, Aurd) fdjnettee, 
gefajidtes IDeitergeben Acs Bafles Aen Baft Aer @egenpartei euv 
3uf)o(en. 0elingt Aae cincr Jhitti, [0 etfjalt fie einen Puntt. 
Die Sfilfe toerAen gum 2tusgangoorf 3ucMgcgebcn unA Aas ©pie! 
beginnt oon oorn. Had) einer beftimmten %t\t merAen Aie 
Punfte Aer eingelnen Parteicn jufammcngcsatjlt. 

Jleitecboff 

Die JTtaAcI im &reis 3at>Ien gu stocien aft. Sillc STtaAel mit 
differ 1 fihA Aie PferAc, Aie anAercn Aie Aajugefjorigen Heifer. 
Dfe Hefter fit?en im <Br5tf<^0tj auf Aem 3\iia*cn ibres 3)ferAee, 
Aae gut Ban? f)erunrcrgegangen ift, unA fatten einen Ball I)erum- 
gefjem 3eAee nid)tfangen, unA bm mhb Bfttv oorfommen, Aa 
Aie PfetAe fcfjeuen unA borfen, tragt Aen fteitem einen ^etjt- 
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punft ein. Haa^ funf bis setjn J^unAen coerAen Aie punfte 3u= 
fammenge3ablt unA Aie 'pacteien geroea^felt* Dk Heiter roecAen 
alfo 7)fecAe unA umgeteict tDela>e "partei f)at 3«m Btyufs Aie 
meifien ^eijipunfte? 

6 ^oget=3lennen 

tDic fennen Aicfea ©piel als einfad>ea lauffpiel. Stud) ale 
Ballfpiel roecAen groci glcf$|iatfe Sceife gebilAet, ein Ball tuirA 
tson iHSAel ju iTtaAel fa)ncll roeitergegeben, niemanA Aacf aue= 
gelaflen roetAen. 6ed)0 SunAen fang fceift Aer Ball; Aanaa^i tegt 
Aie etfte Aen Ball fdjnetl ttueAee in Aic Htitte Aes ftreffes 3«* 
rua*, too fie ^n 3U Beginn Acs 0pfeles get)ott tjaf. IDicA ein 
illaAet auo gelaffcn, fo mug Aec Batt udc meitctem iufpief ecft 
3ucua!* tDeld^e Pattei ift cfiec fectig? 

3 u rgb a t f 

3([[e JllflAel |!ef)en im roeiten Stefo um Aic Bucg (Arei ©tangen, 
Aie ale Dtetfug aufgefteltt roerAeti). €in iTtaAci ttitf in Aen Srcio, 
um Aie Burg ?u beioaa^en unA %u cectciAigen, Die STtaAel auf 
Aec Steeiotinie decfudjen Aie Burg mit einem £>Df)lbaU $u treffen. 
Dec Bucgtoact ift auf Aer fjut. €c xothtt auf aOe erAenflidje 3fct 
unA EOcife Aie ^Treffcc ab. €r Aarf es mit Aer SjanA, mit Aem 
§u% unA Aem gan^en JJBrper tun unA Aen Bad 311m 6pielfrefe 
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3Utfi<flenfen, tDet abet Me Surg umgeroDtfcn f)at ; wixb an fefnec 
6teIIe tOadjtec. <£& batf aber nut oon 6*t ftefolfnfe aits gerootfen 
Bet ton* 

i)aben toft uns bttl bte funf fieufen at© Burg aufgefhttt, fo 
tritt crjt ein tDcajfcl ein, raenn famtlfdje Seulen umliegen. Det 
Burgroatt fann roabren& toe 6picleo fmmer roictot fcine Butg 
auebefletn, roenn er 2*ti tjflt. 

Ftod) cine an tore Stbari fbnnen roir fpielen, Dem itiadjtsc 
nnro Me Arbeit etfebroett. €t oarf nut nad) mit einem 6toa* 5fe 
Balle abrcebren. 

Bel Mefem ©pief fommt ea befentots rofetor auf gejd>(a*te8 
3ufp(ettn 6er STtatol an. €o gibt oann meb* fleece Cceffet un6 
fomit mebt IUe$fel un& tebenMgfeft. 

iUatJdjball 

Die Stta&el bi£ton einen grofjen iTrete, in toffen STRitte ein 
ittatol mit einem Ball ftttjt, ton eo irgentoinet im Steis $u- 
rocrfen foil. 6ie fann oabei ibre iTtitfpfelerfnnen ifi$tfg netfen 
uno foppen. Doc torn 2tuffangen mufj einmal in Me £janto ge» 
flatfdjt roer&en. <Bcfd>icbt 6ae nid>t otoc ift eine SHitfpfelerin 
auf oas Stecfen t>cteingcfallen una bat geflatfdjt, obne oajj ffjt 
tor Batt augerootfen rourto, fo mufj fid) Me Betrcffento Ijfnjetjen. 
6ie oarf etfi role6er mftfpieten, roenn eine antote STtitJpieletin 
einen $ef)let gemaa)t bat- 5W« $cbiet gilt ebenfatts 6ae Hid)t- 
fangen. 

G?tr Sntorn 6ae 6piei }'et$t fo ab, 6afj a!Ie £ftato( f Me efnen 
debtee begangen Ijabcn uno fid) ttfnftJjcn mufjten, fo fange fi^en- 
bleiben unb oamit auo torn <opicle auefdjeiton, bfo em Jttatol 
als 8iegeri"n gututfbletbt. 6ie gel)t feann in 6ie STtifte. 

lanoetball 

Diefea 6pie( Fann befon&ets fiic 3ungm^ftef ^uk^ die i3i"3 u * 
na^me oon Ifindec- o&et awa^ iTtcrnanicn lebcn6ig ge^altet 
ronton. "6in6jrofr metjr alo 10„ \o met6cn me^rere iTreife ge» 
biltot* Jtbz& STlaftet fann fSdi einen £antor> oftet Cfentamcn 
roabltn, Hadjtom 6et Ball (©cfjlagball oiet fleinet ©ummiball) 



in efne Pfeine ©tube otot in eine Hlfi^e auf 6 em ftrefemfttef- 
punft gefegt roucto, beginni bas 6pftt 

Die SH5det baben 6ie §anbt gcfagf r un6 nun ruft Me 0pfef- 
ftibmfn einen Hamen auf, laut un6 6eufiicb! Das gerufene 
VR&btl (5uft jut Itteiemftte uni nimmt ton Ball auf. 3n* 
^roif^en fin& 6ie an6eten ittaftel fa^nett in afle Hia)fungen roeg* 
geEaufen. 

dm Slugenblia*, intom 6ae getufene STM&el ton Ball in btt 
i>an& bat; nift es laut .Ijaltr ZUt STTadcf muffen auf bet 
Btclfe Itebenbteiben, 3e%t Decfu<bt &ie STIitteffpieletin eine Don 
ften an&eten abjutteffen. 6efingf es i'bt nfdjt, fo gift ee alo 
^ebipunft, ttifft fie, fa etbalt bit ©ettoffene efnen 5ebfpunPt. 
tDet na$ Been6igung 6es 6pIeico Me roenigfien ^e^fpunfte 
bat, ifl 0ieget. 

Baflforde ate ©taffd 
IDanfterbatf 

€benfo roie 6ie einfa^en £aufflaffeln fonnen roit in 6en 
6porffiun6en immet njfetot 6ie SoUfraffefn oetroen6en. 3e nadj 
^ngabl tot 6pielerfnnen roet&en gtefd) ftatfe Jlefben (3flla6el 
bintet SHa&ef) gebi!6et. 




€in Ball (fjobf 3 / Jlte&i3in=, gtogerer (Bummibatt) roit6 &utcb 
6ie Keiben gegebtn, roao ibt in uncnMid) t>ief potmen un6 Sfrten 
ausfubten f6nnt. Oft oet Ball am <£nto 6et 6taffel angefangt, 
fo fann ec entcoetoc in totfefben tOeife roic6ct gurud'gegeben 
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roerden oder abtx duroj taufen des le^ten Jttadele mit 6cm 
Ball mieder on den 31nfang der Btaffel stbttufyt toetden. ©ieger 
CJi die PatteC, die den Boll guerft intern 3lnfangsjpieler mi e dec 
gugefteltt Ijat 

<H f n f Q e B e i f p i c I e : Dec Ball roandect gmifdjen ben ge* 
gratfd)ten Befnen dura^ die ^ct'^en. Oabei fhfjen die £R5del fo 
didjt roie mbglidj fjfntereinandct. Die letjte jeder Jteibe ffrljt 
fdjon bereft, nimmt den anfoinmenden Ball auf und la"uft in 
tDindeeetle oot, fklft fidj ode die fteifje und gibt den Ball mfeder 
dutdj. 60 geljt ee meitet, bio bk Ce^te coieder als letjte fterjt. 

€> d e t : Der Ball roandert fiber bit Sopfe bfn&eg. <£r mird 
oon i)and ju £>and meitetgegeben. Hiemand darf auegelaffen 
roerden* iDer den Ball fallen lafjt, mug it)n felbft miedet fjolen. 
(Dasfelbc im ©tcecfji^.) 

<Odet: £Dfr oetbinden die beiden Jnoglia^feifen; bit Ball 
roandert nun abmcdtfelnd fiber den i?epf und durd) die Seine. 
Oabel fjl mindeftene 1 m Slbftand gcolfdjen den cing einen not* 
mendig. 

© b e r : Det Ball roandert nod) efnmal ubet Me l)od>erl)obe= 
nen Slrme der ittadcl, bk fetjte fangt fljn und fried»t mit dem 
Ball durdi bk gegr5tld)ten Beine jututf, petit fldj wt die erffe 
und gibt den Bad coieder fiber den f?opf ufro., bis die erfte 
roiedec corn ftefjt. 

€>det: Dec Ball nrfro abtoedjfelnd linfs und tedjrs ootbef, 
alfo in 0d)langenlinie, nadj fyinfen gegeben. 

€0 find alfo die oerfdjiedenften ^ufammenfteffungen m5gltd}. 
Slberlcgt nun felbft nod), roeldje SIbcoediJlungen In diefe 6taf= 
feln bincingebcad)t merden f5nnten. 

tDandetball in det <5a f f e 

Dfe iTtadel Men ft$ in sroei Xfnfen gegenuber. Die €nt= 
femung tid)tct fid) nad> 6et Ballatt, bet tDurfart un6 6et 6piel= 
fertigfeit 6er 5Tta6eI. Qillle iTliiftel fyaben ilummcrn, 6ie getaoen 
Hummetn fteijen auf bet cinen 6eife, oie ungctaoen gegenuber. 
Der %aft roan cert nun immer heu$ unit guet iiber hie 6afje 
l)inroeg, oon Hummer 1 3U Hummer 2, gu Hummer 3 ufto. 



;Ju Begfnn be& 6pielee ^aben bit erften 6er bef6en ^eiljen 
fe efnen Ball un6 auf Sommanoo beginnt oae ^ufpielen. 

Ball tollen 

3wei obex mcbrere partcicn ftefjen in Hcikn ncbeneinan6er. 
Die erfte )'e6er ^eibe xcUt etnen Ball bio gu einem befiimmten 
3iei un6 roiefcer 3uru<f, naa^ £)artof<$(ag fommt 6ie nSd^lle 6mn. 

$(er gibt t& miebet wiele Sttoafidjfeiten, 6!efe ©taffeln abju- 
an6ern. <£imge Bcifpicle: Di* Ball mirft urn oas 3iel (Baum, 
Bant, £if$ ufro.) Return- unb bann erft surucfgcroUt. 

©dec mir ne^men meljrere B5lle glef^eitfg. Oas miro nod> 
fujtiget, toenn 6tei Bfille, 6ie mit oor uns fjertoCen fallen, »et- 
fa^ieden grog \inb (ttTeoiafnball - ^andball - 6d»lagball). 

r e i b a 1 1 a u f 

6ea^o o6et me^rete Snaoelgruppen (teben fn ?leibenauff!el' 
lung nebeneinan6et. Jtbe <5ruppe cr^alt 6tei Batfe (6a>IagbaTle}« 
Dot )'e6tt 6tuppc find in 2tbftfin&en won 5 m Heine fiteffe ge- 
jogen o6et itgenomefd^e Be^altet gelegt (Sltuijen, fleine lodjer 
ufm.). 6tatt fcet Bade fonnen mit au<rj, menn mit femerief 
C5et5t bei une (jaben, ©teine ne^men. 5(ua) ^urnfdjube tun die- 
fetben Oienfte. 

^u Beginn dee ©pielee liegen die dtel B5He neben dem etfren 
iTlSdcl jedet (Druppe. 5luf ein 9 c '^ en faufen dieje STladel mit 
einem Ball bie gum erften Tdal, legen f^n fa^nell l)in, laufen 
Surutf, f»o!en den sroeiten Ball, btingen ibn gum ^meiten HTal, 
bofen den dritten und bringen ifyn gum dtitten tttnl Dae natfjfte 
XHadel befommt einen i>andld)lag und mug nun die BSHe roicdec 
einfammeln, abet ebenfaHs nad)einandet, ]o mie die BaHe fjin* 
gebtad)t morden find. Das dritte Sttadel legt mtedet auo ufm. 
3ede, die dtan gemefen if!, fteltt fi<^ ale le^te hinten an. 

$ux jungere Hlfidel fonnen tuft &ae 0piel oeteinfa^en, in- 
dem tuir die BaHe mit e I n e m lauf austragen und mit einem 
lauf eintjolen laffen. 

Die ^broutflTnie mug durd) einen 0tria^ gefenn3cfa)net fefn, 
damit fefn Hladel ubertreten oder oodaufen fann. 
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gjartcifpiclc 

pusnjanderer&afl 

<Ein gro&ee 6pieffcl6 afrft in jajef ^efdct fcu>ef Onto 
- Deutf$lan& - Slmerifa) geteift. Do^ifdjcti bleibt em fdjmaler 
©treffen - *to <Dj?ean'. 

Bcioe ?nann[d>aftcn „Deutfa)t* uno „3lmerf toner" fln^ «W<& 
ftacf. dm 6pfe(fel6 free Deutfdjen f|t em 2lmerifanet un6 fm 
©pfelfelft 6er Slmerffanet ein Deutfc&et. 

Dm ©pfel begfnnt mft 6 em t)ecfu<$ efnee Deutfdjen, fefnem 
auegemanoerten ftamera6tn 6en Ball susureetfen* Dk imtU 
fanet setfud>en feoodj 6en Ball abgufangen. (Belfngt ee 6em 
Deutfdjen, oen Ball gu fangen, fo 6arf oer tDerfer m oae ftem6e 
lane aueu>an6etn uno feinem £an6emann fjeffen. Daefefbe gift 
fur oie 3merf toner. Die Sttannfdjaft, 6ie juecft auogeojan&ett 
ifr l)at gefiegf. 

$cf}ungeball 

Dae ©pfelfelo roiro In 6ttf gleidj gtcge £e(6er aufgeteitt. ifh 
Ddttcl oer gefamten Sltaoeljat)! befefjt fe ein 6 pfelfelo. 

Die befoen #ugenpartefen betampfen bit fltttte, fnoem Jle 
ocren iMbd abjtunjerfen cerfudpn. Die ittitte mtfat JId> nad) 
bei&en 6eften. 3e6ee ttlafcel, 6ae abgettoffeu ((It, gebt ju oet 
parte! fiber, Don btx es gettoffen rootoen tyt, 6icgerfn fft 6fe 
Pattef, 6ie nad> einet belxfmmten Jeit 6ft mefften Cteffet eqfelt 
I>ot uno Jomft aud) 6fe ftfirffte f|h 

Snefmal muffen oann nod) bit ^eloer getoedjjeft meroen, oa* 
mit kbt parlei unter oen glefdien Bcofngungen gefpfelt rjat. 
€in ©picl fonn fid> 3- 3. aue 6ceima( jcljn ittinuten jufammen- 
feijen, 

21 b o c t : Die getroffenen ifia6el ge&en nidjt in tin anoeree 
©pfelfel& fiber, fen&ern blefbcn bei tyrer efgenen Partei. €e 
gilt nun bk Punftujertung, o, b- aDe ^reffet 3al)len ffir 6ie 
Pattef dlo Dunfte. ^um 6$fu| 6es ©pfelca rokft die Punft= 
$ahl elner Partef aue 6en 6rei 6pfel3eiten 3ufammenge3af)It. 

"His 6pielcege( fitant i^c aufftellen: 3e6ec Ccef/ec gilt, 6et 



frei aue 6ec luft fommt, Wkb bti Ball gefongtn, |o j£i^>(t er 
nia;t ale ^reffec. 

Hoflbaa 

€e (teben Hd) gmei gleidjftarFc pacteftn gegenuber. Die ©T&ge 
6ee 6pie(fei6eo r{<^tet H<^ no<b ^cr ^tnja^l 6ec iH36eL bk b<e 
gu ft 11 einet iHann^aft betragen fann. Die 3Iufftc flung btx 
©pfcltdnnen iR wit bei einem fymbbaNL\p\c\: §mf 6turmer, 6rei 
laufec, iwti Dettei6iget un6 ein Cocfjfitct. 

Die befocn pactefen t»erfud)tn, einen Ban 6urd> 6ae gegne- 
dfd)t €ot gu rotten, ba e ungtfabc 3 m brcft C(i 

Dae £aufen mft 6em Ball, 6ae 51ufne^men 6ee Bailee un6 
6ae Berubren mit 6 em $ufj fft uerboten. Dec Ball baxf affo 
fmmet nut mft 6en ^anfcen auf 6 em Bo&en gecoUt rocr6cn. Bel 
Detfb|j gegen 6iefe 2%ege!n f betemmt bit 6egenp«rtei efnen 
^tefujucf, b. f>, ffc f^nn 6ur<^ ein en f lad) en IDurf aue 8 m €nt- 
fetnung oeeludjen, efn Coc gu fd)ie§en, ofjne ba% bk DetteioU 
gung fit baxan fyinbtxn baxf. 

Haa^ einer 2 X 10 Hlfnuten (angen ©pfeljeft mermen 6ie 
Zoxt btx 3tocC Pactefen un6 fomit 6cr 6ieget feflgefteflt 

Kombinaifone&all 

i?ombfnatfoneball ift eine ttoriibung $um ^anftballfpfel, buxfy 
bk man 3uJpfcltn «n* ^Ibgeben lecnen fell, I>n& fefyr gcp§e 
©pfelfelft roird befiebig begcen3t, oie beiften Pacteien fin6 6urd> 
Ban5ec gefenn^eia^nei 

Die Partef, 6ie 6en Ball b fl t (6utd> tee bejtfmmt), tserTua^t, 
fl)n mfiglfa^ft lange su balten r fnoem fid) fbre 6pfelerinnen gegen= 
feitfg jujpicien. IPefentfi^ ift, 6a§ oabef fdmeU abgegeben toir6; 
mec mft 6em Ball lauft, mug iiyn vet fid) berprcllen. Die 
jfltaocl 6cc 6egenpartci cccfua^cn btn Ball ab^ufangen unb itirc 
<&egenfpfelecinnen ab^uftetfen, Jo 6ag 6fefe befm jfanstn be- 
ftin6ert ftnb, Oft 6ae ^ufpieEcn uno 5lb6eden geubt, fo bauen mix 
fn 6ae 6pieffelo sroei Cote efn, 6ie STtaoct roer6en fn ©turmer, 
taufer uno Derteioigec aufgetcift, un6 ailmoblid) Fennen 6fe 
©pfelcegeln 6ce 6an6ballfpielee uernKm6t met6en. 

<£e mu^ uen Slnfang an 6atauf geadjtet roec6en, 6a0 ff^J 6ae 
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€ ptel immec Qber das gan|e £efd crftce-cft und ^ie STla6tl nlc ju 
ditfen finfiueln sufammengebatlt find. 

Dos ©pielfeld 20 : 10 m ift dur<r) cine mfndejtens 2 m Ijodj 
angcbcad)te 6djnur in jtroef 0pfelfcl6er geteift. 

3u feder l>actcf gel)&'ren fed>s jfftadef. 

©pielgedanfe: Dec Ball i|t aus 6cm eigenen ^pfcffeld 
dutd) 0ioj$ o&er 0d>lag (mit efn oder $mti £)anden) fn das 
andere $eld 3U tteibon. Der Ball darf memals b en Bod en be* 
rutjeen, Jondetn mufj im $luge I)in und l>er gefdjtagen merden. 

Bpielregeln : 

1. Das 0pief I>at ale ^k\ den 6erofnn t?on 15 Punfien. Die 
Pattef, die suetfi dicfc punftsaljl ttrcf^f &at, ffl ©fegetin, 
alletdings mujj ein Slntecjdn'ed von gmti Punffen t?ort)anden 
fein (3. B. 14:16). 

2. €fn punft roird gegeben, menn Me aufnetjmen&e Partcf den 
Bat! nld>t fiber die 0d)nuc jurfitf in das gegnerifdje ^ct6 fdjlagt. 

3. Bef <£cpffnung des 0ptele$ mird der Boll con dec ecflen 
0pielecin der aufgebenden faciei mit der fladjen £}and fn 603 
andece $tlb gegeben. Diefe 6pfeletin ftefyt nift befden ^ufjen 
befm 5tufgeben bis Bailee Winter bet redtfen €rfe ffjrer 6piel- 
feldbtcite, 

4. Set aufgegebene Ball, der das Hetj beriifjet, oecucfadjt 
Balloetluft Dagegen ift feder andere Ball, der 600 Hd3 becubtt 
und in baa fcindltdje $eld fliegt, im 0pfel. 

5. Der Bait fann fnnerjjalb efnet pacte: decimal rjodjgejdjla* 
gen metden. €in und diefeibe ©pfelecm darf den Ball sroefmal 
Jdjlagcn, roenn 3a>if<$en b em etften und dem sroeitcn 0d}fag ein 
andeces iTtSdel den Qatt becfibrt fjat. 

6. Rao) dem pectorencn Ball ift plat5u>cd)Jel der Sttadel inner* 
fyatb itjrer rig en en Pa riei nad) 6er it^rseigetridjtung. 

7. £in Ball, 6er fiber bit ©pietfelftgrensen ftiegt, mfrd ate 
guttiget Ball geroectet, tuenn er angenommen mir6. 

8. Die Stuffdjtagfpieterfa tommt fofoct nadj 6em Sfafldjfog fn 
6ad 0pielfe(5 Ijiiieiii un6 fpiett mit. 
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Diejee 6pief madji erfl rt^tia $reu6e, roenn die iTla6el 6ur<^ 
piel Sibling, gut cmgcfpiclt |in6. $ur 3ungma6ct fommt t& nid)t 
fn $tage. 

©rcng- odec *TrcibbaIi 

a) ^o^U oder ille6i|inball 

b) 0d)leu6crball (nicrjt fangen) 

(Efn langgeftretftes ©pieffetd t>on ungefaljr 80-100 m Ifinge 
un& 10-15 ra Breite mkb &urd> jmei ^nrourflinien in 6ref 
glefd)e Ztlk geteilt. 

3toei parteien 311 je 12 SHadeln fle^en Jl<^ Winter i^rtn 5In- 
murflfnien gegenuber. 
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<Ein ^Dl)IbaII pder 0d»IagbaH foff fiber die fjmterfte Ocen^c des 
0egnerfetde$ ^inausgemor/cn, Me eigene Orenge abec geja^u^t 
und oerteidigt roerden, 3|r es gelungen, den Bait fiber die SIM- 
linie des fetndlid)en pactei fjinaudguixierfen, gilt dae ale efn 
Punft fiir die Partei, die gerocrfen fat 

Das 0piel beginnt mit ^tudlofen der ©ptelfeldfeite. ^angt die 
(Scgenpartei den Bait, fo fann das JUadel, das gefangen ^at r 
drei ©ajcitte uorlaufen und von dem damit erreidjten Punft aus 
den nadjjten IDurf auefiibren. €s darf mit 2lnlauf geroorfen, 
abet die 5Iba»utf linie nfdjt dabet ubecfa^ritten toerden, fonjt ift 
der IDurf ungtiltig. IDitd dec Ball nia^t gefangen^ Jo mujj t>on 
dott aus geto&rfen rpecden, mo dec Ball den Boden becutjet fat 
Die dcef 6pcungfd»citte fallen dann naturli<^ meg. tDird ein 
Ball, dec bintcr dfe STtallinie fliegt, ns^ gefangen r fo gift der 
lt)urf nid)t als Punff oder Zox, Die $angerfn roitft dann uon 
der SHallfnie aus und fat \o die <Megenf)eit, nod) efnmal die 
0egcnpartei juriitfgutreiben. tiafy jedem £or ecfslgt der ^tn^» 
roucf dura? die beflegte partei. 6e^t der %<& bei einem tOurf 
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fiber die ©eftenlinfe 6es tfetoes bfoaus, Jo ofcd fat Sofl Don 
6ct 6telk aus gcTODrfen, mo Me £iugbahn fas Batfts oie ©eiten- 
ereiije fo^nitt. 

Urn 3U oetbinfatn, 6ajj ftiefelben JTtafat immer roie&er 3um 
$angen uno IDetfen fommen, tana $u Beginn fas ©pfeles inner- 
t>alb far Parteien 6urdjge3ablt roerfan. Da&urdj ift bit fteiben- 
folge beftimmt, in fat die 6pielerinnen rserfen muflen. 

Brcnnbafl 

€benfo mie free Crcf/bolt ift Btennbafl cine gute Dorubung 
fur ba& 6d)lagbalifpicl. 

3coci gicid)ftarfe parteien ffefyen fid) gegenuber, partei 21 auf 
fam ©pielfeio oertcitt, Partei 3 fjinter far ©djlaggrense. Das 
©pielfelo mug, roenn moglid}, fdjon die C&tgjje efnee 6d)lagbatl- 
felfas fyaben (25X50 m). 5 in Dot 6er ©dilaggrenie ift baa 
Brennmal. Dbr fount 60311 tin Brett nebmen, worauf 6er Ball 
orfantlid) fnaUt. Slbcr audj ein gejogentr ftrefs genugt, 

©pielgeoanfe: Die Partei mft ©djlagretfjt t>at oura> 
ge^ablt, uno in bti ^efbenfolge (freer Humniern tnufc fie mft 
6cm ©djlagfrolj oon far ©a^laggrenje aus 6en Ball ins ©pfel- 
ftib fdjlagen. 

Hummer eins beginnt alfo uno mug farauffjin fas game 
€?pielfel6 efnmal umlaufcn, oann frat Hummer stoet 600 6d)lag* 
tedjt. On jeoer €<fe fas 6piclfelfas befindet fidj ein £refmal. 
Der lauf mug Jo efngeridjtet merfan, fag 600 betreffenfa ifiafal 
immer an einem £refmal ftebt, menn 6er Boll on far Partei 31 
auf fas Brennmal gemotfen rofrfc. 3ft 6as aber nidjt far $all, 
fo ift oie betreffenfa JLauferin bis 311m iTialmedtfeln tot, fie 
fdjeifat Jolange aus. Die Partei % mug alfo ourcfr ein gutes 




Jufpfelen immer toieder oerfudjen, fan Ball fo fajnett mie m5g- 
lidj in fas Brennmal 3U befommen, um fo fan tauf far anfaten 
Partei $u untecbrc$en. Denn je&er lauf, 6er einmal um fas 
gan^e 6picJfeIo i)erumgeljt, bring! met Punfte o6er €tfifni 
einer .toten" 6pieicrin mil. Dft 6er 6a^lag »on einem JHaOel 
nia>t befonoere toeft gemejen, Jo fann fie aua^ auf einen gun- 
ftigeren 6d)lag einer i^ameraoin marten. €s 6urfen abet niemais 
meljr als m'er iTtafal gieiaj3eitig laufen. 

Die Punftmcrtung if! folgen^e: 
Diet Punftc: beC ilmlaufen 6es 0pielfelocs naa) 6em eigenen 

*5d)lag ooer 
ein €rlofer; ein .totes" iHaftel farf mieftet mitfpielen, 
3u?ei punfte: bei ilmlaufen 6es 6pielfel6es naa) 6em 0a^lag 

einer Itamera5in, 
ein Pimft; bei ilmlaufen ses opielfcloes mit Unterbtcdjungen. 

Bei ^usljungern tritt JTtaltoc^fcI ein: ^af 6ie Partei B fein 
fcfjlagbere^itigtes Htaoel meljr im 6djlagmal, fo ift Mcfe ^attti 
ausgebungert, fie mug alfo ins 6pielfef6 geben, n?fibfen6 6ie 
an&ere partei je^t 6(^lagred)t fyat. 

Had) einer oorber feftgejefjten 'Jeit werfren oie punfte 6et 
beiden Patteien gufammenge^aljlt und Oft 6ieger feftgeftellt 

13olfcrbdl ' 

Das 6pielfeI5 beftebt am jn?ei gleia^grogen 3\cd)tc<fen 
(4X8 after 5X10 m), )e naa) 5ln3abl 6er 6pieler. 

On feoem €pie(feI6 ftebt efne partei, augerdem ein STtadel 
binter 6em ©pielfel6 fas ©egners. Oie beiden Parteien oerfuajen 
bind) 2ibroerfen 6es (5egnets fas gcgnerifa^e 6pielfeio 3U f5u» 
betn. 6ieger ijt oie partei, die oie an 6 ere petft abgerootfen fyat> 

51 e g e I n 

(Ein Jftta&cl gilt als abgetoorfen, menn cs oon einem Ball ge= 
troffen ift. $ai\Qt es if>n abtt, fo ift bas fain 2lbmurf. 

Das abgemorfene STla6el mug fjinter 6as 6pielfel6 6es ©eg- 
ners un6 fann fart meiter an fam Spiel teitnebmen. Don 6ort 
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aue ftarf es Ji<f) am SlbtDerfen free <Begners freteiligen. 3\t tbm 
efn ^Ibtourf gelungcn, 6atf ee nrfefter Cn fcas Spfelfcto aurucf. 

£>ao Settetcn unfc Sbertcefen 6tc 6ptelfel&g«n3cn gilt ate 
#bn?urf, felbftrcrftan&lid) abet ni<f)t 6onn, roenn etne sum Ball* 
Q>{e6e?f)o(en fjerauetauft. 

Jttit 6cm 23 a U 6arf nid»t {iclaufcn roer&en, cr roir6 innertjalb 
cincr l)attci flcgcnjcitifl gugefpiclt. Das teljtc ftlafcel 6arf alltt- 
binqs mit btm Ball 6rei 6xf>ritte laufen. 

0d>(agbatt 

3t»ei gleidyftatfe ilta&etgtuppen bifGen Me 0d»lag* un6 61c 
$angpartei. Das 0pielfel6 tft 25 x 50 m grog. €tne 0dmia[feite 
bitoet 6ae 6a>Iagmal ffit bk fd)lagen&e pattei. belie €<fen 6er 
fcem 0d»lagmal gcgenubetHegen&en 0d>malfeite finft toe lauf- 
male fut toe laufetinnen. DIefe laufmale f£nnen abec aud) 
6ucd» 3TOBi cnget ancinan&etflerjen&e laufmale, 5 m not 6c r 
hintcrcn 0d)malfeite, erfefjt njcc&cn. 

©pielgecate: ©djlagfyofser ue?Jd)te&ener ISnge un& efn 
0d)kgbaH 

0pielausfuf)trung: Durdj 6as Btennbattfpiei, ba& 
ate ft&riibung sum 0d)lagbaUfpfel bknt, firtb rm'r Jdjon mit 6em 
0pielgc&anfen im grojjen mb gan3en uertraut. €0 tommt nut 
nod) t>in3u, &afj toe laufetinnen btt fdjlagenften Partef son &en 
JTta&cln im €>pfelfc(6 abgeujDtfen tuct&en fonnen. 

Die bei&en Parteicn fampfen um bm 0djtagced»t. 3u Beginn 
bts 0pielc8 roit& 6a$ 6$tagce$t ausgefoft. 2lu*e Sfta&et tat 
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fd)tagen&en Jkatet fin& fturdmumerftcf. 0fe mfiflen in 6et 
3leif>enfofge fbrec Hummcm fdjlagen. Die 6$fagpartcf befel^t 
baa 0d)Iagmai, toe £angpartef oetfeiit fid) fm lauffefo. 

Die ©djiagpattef f>at 6ie ttufgabe, 6en Ball fn baa 0pfeffef& 
?u fdjfagen xmb 6utd) cfnen lauf ju efnem 6er laufmale un6 
3urfi<f ftao 0d>fagred)t emeut ?u ertuetben. 

Die ^angpartei mug 6en in 6ae Gphlhlb gerdilagenen Ball 
m5glfa?ft TdjnctT fn 6as ©dilagmal suriirfmerfen, um 6en tauf 
6er ©djfagpacfei ju unterbre^en* €ine ^anapatfei fann abet 
aua3 pecfu^ien, mit 6 em im 6pfetfet& btfinbtifan BaU einc 
tfiuferfn 6er 0d)lagpattei ab^uroerfeiL 

p ( e I c e g e f n : rJe&eo Tttabtl bas gcfd»kgen frat, mu| 
einmal ju einem 6er laufmale un6 n>ie6et ^uriia* ;tjm 0tftlag- 
mat faufen. Daftur^ crmfrbt fie file 6iefe patfei einen ¥>"nft, 
fur f!^ fefbpt erncut 6as 0(f»tagre4t. Das laufenfte JTta&et mug 
ahtt ihten lauf fofotf unterbrcdjen, menn 6cr Sail n>ie&er ins 
0a^tagmar ?uma*gemorfen i\t, un6 fann erfl nadj 6em 0cf)Tag 
6et nSd>(len ^amera6in roeiterlaufen. 6etfngt es 6er ^angpartei, 
6en Ball natf» 6 en efn^efnen iDurfen fo T(f>nen in ftae 0^ragmal 
3urutf3uroerfen, 6a§ fdn iTl36e[ 6er ©dtfag parte! mit 0ditag- 
tedjt me^t im 0<f>fagmal ift, fo f(t bk 0<^lagpadei ausgebungert, 
un& es ffn&et iUatioed;fct ftatt 6Icl^fatf9 mermen bk Parteten 
gemed»fe!t, roenn ee gelingt, einc lauferin 6et 0a3Iagpartef mit 
fcem Ball fn bem Spielfelft absuroerfen. (Slaubt efne 0pieferfn f 
6urd> i^rcn 0d)fag nia^t giinftig genug baa laufmai 3U errcic^en, 
fo fann JRc auf btn oiefieid»t gfinftigetcn 0ajiag clncr l?ameto= 
6fn icatteu, fte !>at abec fcin 0<f>!agtca)t mefjr. 0olange bm lau* 
fmb* iTla6el toe laufmale nid»t bccu&tt Diet baa 0a^[agmaf ni^t 
tuiefter ectei^t f?at r fann fie uon bex ^angpactei abgemotfen 
met&en. tDir& efn 5Tta6cl 6er 6d)Iagparte( rofifjeeni 6cs laufeno 
abgeujotfen, fo iaufen bk iHaftef btt bfefjetigen ^angpattef 
fcfjncQ fn boa 0d»lagmal. (Selfngt ea bet abgcto&rfenen lauferin 
aber, 6en Ball in baa 6d}iagmal ju merfen^ betjot ein £tta6el 
bw bbljedgcn ^angpartef bas a^Iagmal erreia^t fjat. fo Mei- 
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ben oie parfeien rofe bio^cr. Dos glefa^e gilt, toenn cs oet bis* 
fyecfgen 6d>lagpattei gciingt, mif 6cm Ball ein |u 6em 6cfjfag- 
mat laufembea STlxi^-c[ mieoer ab^uroerfen. 

3eoer lauf roftd als ein punfa getedjnet. Die partei, 6k 
am 6d)lu]j fcie meiften Punfte genjonnen (jat, {ft 6iegerin, 

§ux bit toeiten Gd)fage n>er6en ein ooer gu>ei iltfi6el fur 6en 
0d)!agraum befiimmt, urn oort 6en Ball fpfort aufjtufporten, 
0amtIicf>e gcfdjlagencn B^lle, 6tc fiber bit fyfntete (Btcnje fyinaus- 
fliegen, fin 6 ivn ©piel, ^liegt 6tt gefdjiagene 13 a 11 ubcr Me felt* 
lidjen Orensen, fo ift er ungiiitig. 0ino Hladel n>af)ren& fcineo 
<$Iugee gelaufen, fo muften fit umfefrren. 

R orb ball ooer Tumi bait 

^pfelfelogrBfje: 3c na<§ ^nja^t un6 6p(clfertfgfeit 
6er tttiftel, eiioa 50-80 m X 20-25 m, 5 in fetoein uon 6en 
Htitfen 6er 0djmalfeiten aus befinoet fid) fe ein £urm. Beint 
ftoibbatt ftebt immftielbar auF fcer Sdmtalf eitcnmitte cin 6prung- 
flanfter mit 6em oatan befefrigten £otb, 6effen oberet Rant 3 m 
fyodj fiber 6em Bo6en litgt. Dec ebete 3Rcif oes Forbes r)dt 
33 cm Durdjmeffet. Urn btn Turm ift ein Sreis t>on 8 m Durtf>- 
meffec, um 6en Sorb ein fjalbfreio oon 2 m Sjalbmeffet ge* 
jogen. 

Die Sttittelfinfe t»ft6 gefcnn3eid>nef ourdv einen Sreioefirfd) 
ooer aufgeftcUte 55bndjen. ■ 

6 p f e I g e 1 5 t : £)ofjIboK o6et $an6batt. 
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6 p i 1 1 g e 6 a n f t ; Die Parteien baben bit 2tufgabt, 6tn 
BaH in 6en Roxb b$t&, auf 6en <Tutm 6es 6egners ju toetfen 
uno 6en cigenen JTurm ban*. Sorb t>or fein6H<&en Sfngdffen gu 
fdjuft,en, 3t&£ Pattei glte6ett fla^ in 6turmer, £auftr, Dertei- 
Mgcr un6 iDadjter. 

^fufJleUung: $unf 6tiirmet Jieben an 6er @pfetfcl6- 
mittelfinle. Daftinter ftcfjen btti iaufet un6 bintcr friefen jvott 
DetteiMgec, Om ^orbfrde flefft fe tin tDS^ter. 

c p i e 1 ai u f u b r u n g : Die ^{firmer enter "part et fpfelen 
Jlrf> 6cn Ball ju un6 perlua^cn \o auf ithirfrocite vox 6ao fein6- 
Hd>c Tor 3u fommen. iaufer unft Derteiciger fptelen 6en Ball 
Jofott ibrcn 0tfitmem w, wtnn fie c*ncn Jtinblfyen ^Ingtfff 
abgewebcl baben. ©utea ^ufplelen un6 fidjcree ^anflen (l«6 13ot« 
be6ingung. Die Cpie^eit ift ^meimal 15 JHinuten mft paufe, 
in 6er 6eite un6 ^Inmurf gerocd)felt a?et6en. 

€pielrege[n: T. Der Ball 6arf gemorfen, gestagen 
o6er geftoBen, abet niemafs mit 6em $uge bccfi|xt n>ec6en. 

2. Derbofen i|t: a) JRft 6em Baft mel)t ale ocei 6djri!te gu 
(aufen, b) 6cn Ball langer als 6rei ©efunAen 3u bc^aften^ c) 6et 
6egnetin 6cn Ball iccg,?urei6cn o6et fie Uftju^alttn. 

3. Dtc f?ocbraum ftatf nut wn 6cr Cocfpielerfn betreten 
a»et6en* Onnetbalb 6iefe8 Noumea gebott oet Ball nur il)r. 
Den beiocn tDadjterinncn ijt |e6e ^tbme^c gcjiattet. 

4. €in Zitfftt ffi etreid)t, asenn oet Baft in 6en Sorb ooec 
auf 6en Cutm geiangt. Had) je6em Cteffet beginnt tin neues 
Spiel un6 j[tr\it aus 6er crftcn JlufftcUung beraus. Die befiegte 
Pattci bat ^Inroutfrea^t 

Der l?ocbmad)tet 6acf bef efnem IDurf na^> 6cm i?otbe oen 
@tan6ec o6et ^orb nic^t berufyten, eo ift ibm meitecbin uet» 
boten, b en Ball in 6 en itotbraum bereinjunebmen. IDurfte oet 
3aII oom 0rgner fiber 6ie Cotfinfe getrieben, fo ctfolgt 5fb» 
tnittf oam ^ocbtcium am, mobti bit itocbraumlinie nirf?t fiber- 
f^ritten roet6en 6arf. 

Jteiujutf, 6er con 6er JTtitte 6ec ^otbtinie aue etfofgt, roic6 
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t>etfj5ngl facf $cf)letn oes £orbto<ia)tete im efgenen i?orb*aum, 
menn tin 6pieler oen efgenen Corcoum bctritt, obit rcenn 
et beim $tneim»etfen 6ee Balies in 6en Sorb oec 6egenpattef 
o>cen Cottaum beta ft. 

3 m e i t e £ r m : Dae Bpklfdb mkb in btti gleid) gcojje 
£cilfe(&ec aufgeteilt- DfeJe $otm xottbm coir bef fungecen 
ittaoeln anroenoen; 6tc £m#tecfen Jln6 fetjt furaer. 




Jn je&em 6er 6rei Cetlfel&er Jtefjen con je&er Itorfef 6tef 
tttilftef. Die sufammengcbSn'geti Ifiaftel Jpielen flrf> 6en Ball 311. 
Sein iTta&el batf quq fetnem Ceflfelo fjerauen Dfe miitlere 
(Btuppe fommt bef oiefer ©picket atler&ings nid)t 311m IDurf 
auf 6ae £ot. tDir rnujfen ftaljer bit Gtuppen nad) 10 ffimuten 
t»edjfeln, bamit feote. JTTaM efamai in je6ec (Stuppe gefpfelt 

£nnbball 

Beoor to(r mit oem eigentlid)cn S>an6balljpielen bcgfnncn, ba& 
3U unjeren Jd»Snften Sampffpiefen get)6ct, rocr&en toi'r etft mif 
oen $1ta6eut ftotubungefpiele fpfelen. Oasti geb&ren: f?om* 
bfnalfonsball, Surgball, <Turm- unft SotbbaH, T>reHMfel. 

Bci att oiejen <opieien Fommcn 6ie JTta&el 311 6cn ^crtfgfeiten, 
fcie unbeofngt 311 einem guten £)an5baUfpiel npfttjeniMg f!n6. 
6ie letnen 609 3 u TP* £ kn fm £aufcn, baa flute #angen, bae 9"* 
fammenfpicf 6cc gan^en STtannfdjaft ufro. 

tragi ff>r 6a* £>anbball(pfel ots ftampffpiel innerf»al& t>on 
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(Sruppen am, Jc+ beforgt end) 6ft genauen ©pieftegeln, oie 
fn 6cm ©pielbanbbud) w 5Tta5eI^p{cft" (Do ggenreliei? tteclag) ent- 
balf en Jink 

fron 3 c, 't 3" 3*H fommen 2In&erungen t*or, ftaeum fff bas Dec* 
toenoen fret genauen ©pielccgein bcC grojjeten tOcttfampfcn et* 
for&cclid), 

6pieige&anfe: 3*te "Battel t»at 6ie Slufgabe, 6en ^nn6- 
batl in 6as fcfndftcfjt ^oi 3" twetfen un6 iEjr eigcneo C&t 311 
fdjutjen. 

Hett»en6ige 6cratc: €in grower ^oljiball, 3»ci 
?Torc, fcocs 5 in bteit, 2/10 m §c<S). Die 1>foften 6er €occ Jin6 
pbtn burd) tine £atte oerbunben. 

Bpiefftauer: 2 X20 iTtinuten. Had) ^albgcit f pt 0etten? 
te>£^|feL 

€>pie(trfnnen: 3 e ^ c "Pattet bej^efjt aue elf Htabcln: 
funf ©turmerinnen, 6cci tSuferinnen, jmei Dettei6igednnen r 
einet <TorJpieIcrin (£ptmad)tetin). Bei Slbiingsfpielen futferc 
©pie^eiten einfetjen. 

SNlttflHimR 
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Swiff Viufcr 
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O Jcrnssrt 



p i e I f e 1 b : 60-80 X 40-50 nu Die langen 6citen nennt 
man 6eftenlinien / 6ie f^malen ©eitcn ^Drlinien* 

On 6ec iTTitlt |*e&« (Todinie befinftef ftdj ein ^ r. Doc 6ft- 
fem liegt 6et € d t r a u m : 3n8m ^Ibftanb tofto uoe 6cm Zt>r 
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tint 5 m fange Unit ge?pgen. %n bitk Wiffegen fid) naa> btibtn 
Btiitn urn Me £ptc<fcn gcjpgene Oiertelfreife an. 

<3feWaufen6 mit per Scrimfe roir6 in 15 m €nffernung 
6ft Wtitslinit ge.wgen, hit 6 en 21 b f e 1 1 e t a u m (6 en ttaum 
jwifefien 6cr Cprfinfe un6 6et Weitetinie) begren?i. £r|t tcenn 
per Ball 6ic Stbfeiteffnfe uberffegen sbtt uberfprunaen Ut, 
pfirfen 6k epiefcrinnen Per angreffenoen Vattti ben fefnftlfdjen 
^Ibfeiteraum betreten. 

Die 11 nuSTtarfcr 11 m *tm bet JTIitte tints ledcn £orce 
rpfrft tint BttUt als 11 m-ittarfe geFcnnsefdjnet. 

©ttafraum: Dnnerbafb but Slbfefteraumee faufen jt»ef 
mit pen 6eitenlmicn gtcfd)laufen&e tinien, 6ie 15 m »pn Pen 
£orpfpften cntFemt Jinb. 

Die Jttfttefltnie teift has Bpitifttb in aroef ^afften; BpkU 
ftibmittt ifl 6et mitteipunft btt mUttUmk, &m Mefen Dunft 
whb tin $reie mit cinem ^afbmefler con 9 m gejegen. Dicfer 
ffreio IM" tf n to u t f f r e i o, 

# u f g a b e n 6er ©pieletinnen: 

Die 6 1 u r m e t f n n e n Jfno bit efgenth'<f>cn 3(ngteifer. Ohrc 
6pieffer[igfeft (ft a <m} befpnoere toefentlid) fur ben €rfplg htt 
Vatlti. Bit mSffcn afle £ertigreften bebetrltfen, feftr auepau- 
ernp, gcroan6t un6 faf>ig fein, lunette €ntjd)luffe 3U fafTen. 

Die £aufer(nnen muflen ppr alien Dingcn aue&auerno 
im taufen fein. Bit unferftutjen 6fe <5tfirmerinnen ( oecfen 6en 
0cgner ab una rcrfudjen, oiejem 6en Ball ab^ujagen, urn i&n 
6ann kfett Pen eigonen 0tutmeeinnen ju^ufpfelcn. 

Die 13 e r t 1 i b i a e t i n n t it |pflen m6gti<f)ft fmmer in 6er 
ItiEfc oes Stbfeifetaumee fteben. 6ie fdjutjen ttjr £pr, in6em fie 
einen freicn, unbefjinoctten totfd)u|| pee (Begnere unmaguij 
ma<f»en. 

Die tTotfpielerin (Cprwadjterin) ifl Me fjaupfperfef- 
pigerin bts tints. Bit mu§ fla)er im ^angen, einc gute ©pdn= 
getin un5 Uht Qtxnanbt fein. 

Hut 6ie ^ptfpiclerin 6acf 6en Cprcaum betretetu 
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6p i elteo tin 

1. Der Soil 6arf t>j>n efner ©pfelerin ni^t f5nget ale btti 
6efun6en in btx §<mh bebalten n>er6en. 

2. (Es 6urfen uon einec ©pielerin nifyt mel»t ale fceef 0cJ)rilte 
mft btm ZaU fn htt £nnb gemad)! n?er6cn. 

3. tDitft obtt lentt cine 6pieledn 6en Bad fiber cine 0eften= 
Hnie, fe W bit 6egenpa«eC €inn>urftc^t. t>\t efntoerfende 
©pielerin flctjt mit btm (Sefidjt nad) fnnen, btlbt $ii%t h'mttx 
btt 6eitenflniej H* wirft fcen BaC mit htibm f)5n6en fiber 6en 
f?ppf in bm epietfeffc. 

4. 6pie(t elne T>artci 6en Bali fiber 6ie elgene tTorffnfe o5et 
6ae eigene Cpr, fp echftlt btt 0egncr eintn <£<fa>urf r dec mm 
6d>nittpunft btt ^ortinie mit btt 6eitenlinfe auogefurirt roit&. 

5. €in $ t e i ro u t f nsfrft fur eine ^attef gegeben: 

a^ tDenn ^u Beginn fcce ©piefes bit an»erfcn&e SHittel- 
(tfirmerfa ocn BatI rpie6er berfihrt, becor cine an6ere ©pieletin 
ifjn gefpfclt bat, o6et roenn bit anroerfen6e "partei dpi 6em 
atnmurf 6fe nWtteflliiic ObecJ^rcitet. 

b) tDenn mit btm BaC mc^t ale btti 0<*>rftte gefaufen mtt- 
btn, obtt er Kin get ate 6rei 0efun6en in 6et fyxnb beljaffcn 
m(r6. 

c) tDenn 6er Bait ton ciner 0pielet(n gum jtotitenmal be- 
rtifjrt inir6, beppr er einc anoere ©pieletfn ofter 6cn Buocn be» 
tfi^tt bat (^pd)ceerfcn - micfter auffangen). 

d) tDenn 6cr Bait mit 6cm Sintecf^enfet e&et 6cm §u% ht* 
rubrt d>ic6. ^luenarjmc: IDtnn bit 6pictcrtn angeroprfen with. 

e) IDenn etn SHS6cl btn gcgnerif^en ^Tptraum bettitt- 

f) tDenn T>crfu<f)f roirfe, ciner 6egnerfn 6en BaQ aue 6er 
f>an6 3u fa^iagen^ bci gefab^i^cm Stnrennen pfter abn^tli'c^em 
^tnmerfen un6 6petren. 

g) Bci 3ibfcitefteBung einet ©pieletfn. 
h) Bei $t\)\ttn bcim SfouDUff. 

i) tDenn 6it 6piclerin, die einen ^Innjurf, €Cnn>utf / ^rei-, 
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<£<f. oAet 11 m-tDurf au&fubrtc, Aen Ball eftet rofeAet betuljtt 
afs erne an A ere €5pfelerfn. 

Dec £retourf etfolgt tttm Aer ^tcHe Aea begangenen je$fets 
aus; er farm unmftielbat auf A«« <Tot erfolgen. 

6. €fn 11 m»t0urf fin Act Jtott: 

a) tDenn cine ©piefcrin Aen ct'genen <rotraum 311m ^roerf Act 
3lbmcf)r betrttt. 

b) Set abftdjtlio^cm 3utii<tfpfe(en Aes Bailee an 6fc eigene 
Cotfpielerin. 

c) tOenn Afe Corfpielerin Aen Ball felbft in Aen Corraum 
fjereinbftt. 

Beim 11 m-lDticf muflen atlt anAeren €>pfelerinnen fenfefte 
bee 'Hbfeitsfinic 2Iufftelfung nebmen. Det tDutf etfofgt naa) 3fn» 
pfiff Aer ©aSie&etridjterin unA fann unmittelbar auf Aas £or 
erfdgen. 

7. <Emc 6 1 t x a f e cf e ifr perroftft; 

a) IDenn Aec Ball einer pnrtei in Aen et'genen CoffiOUttl ge» 
fpfclt rootAcn fft unA Aort licgenbtefbt, ofmetJon Aer Corrotf^terfn 
berfifjtt 3u roetAen. 

b) Befm Betreten Ace eigenen ^Tpccaumcs. 

c) 3ci ^ufjabroeb* Aer tTotfpfelerin, roenn Jlo) Aer Ball nfdtf 
meljt auf 6a 3 £or oAet Afe ^DtHnfe juberoegt. 

d) EDenn Aie 3!>rrofid)terin nod) Qfnpfiff tfinger aid Arei 0e« 
tunAen mit Attn Qlnrourf 30'gett 

c) tthun Aie uetteiAt'genAc 'partef einen fm ttarraum lie gen? 
Aen 06 er rotten Aen Ball tjerauefjolt unA ffjn meitctfpiclt 

Die ©trafecfe vyivb pom 6cfmittpunFt Aer 6ttafraumffnie unA 
^Torlinie auogefubtt. ©fe fann rote Aer 11 m* unA Aer $tti* 
rourf unmittelbar auf ba& tTor erfolgen. 

Die Patiel, 6ie in Aer feftgefctjten 3eit (2 X 20 jfltinitfen), Me 
ineifteti <Tore elicit, I>at geJiesL 

tDenn ifjr Aas i)anAbalJfpfcl et|* efnige ittafe fpfelt, roetAet fbr 
cuds mit feAem Sltal mclir aufeinanAec cinfpfelen. £>ann roerAet 



ffjt aud) beftdtigen, Aag Aae ^anAbaUfpiel eines Aer [^Bnjlen 
^ampflpiele ift. 

Die ©ptele im ^ceien roerAen anAere fcin, al» 5ie ©pfete tn 
bet ryaUt. fflh nu^en fm ^cefen Aen pieten plat? am unA roetAen 
Aacum fm 6ommct: Aie ^afenfpieU Iptelen, mh Brennball, 
CceibcbaH, 6a)leuAerbaIIfpief, ©^lagbalt, 33gecball. 3m iUinfcr 
fplelen roit auger Aiefen 6pielen nod) £)an6balt. On Aer l)afle 
madjen mit metjr tleinece ilecf- unA "parfeifpiele mit unA o&ne 
Kali. 

3um 6^Iu0 oerflegt ni$t: dmmtt mug im 0piel Aec ^tus= 
Atru<f l)5dtftet tebensftreuAe If eg en! 



^ohelcnfpielc 

tDas rooflen SB5Ael mit ^a^ttenfpfefeni 60 fjSten mfr oft Afe 
3ungens fag en. 

etefjt bet Aen 3ungeno Afe Suipaffung an Aae 6elanAe f Aie 
tDecfung Aer ^ampffuft unA Acs iSampfmutes an ecpec ©telle, 
fo ^at Aae $af)rtenfptel bef uns {RflAetn Ijeute eine aan| anAere 
BeAeutung. tDit toplten Afe STlaAel mieAer uielmefir auf Afe efn* 
jelnen Dorgdnge tn Aer Hatur, auf natutoeranAecungen auf= 
merffam madjen. 0ie fofien Afe Hatur roicAer crleben. €0 gilt 
Afe Aucd» Aen ©taAtlarm abgeftumpften Bfnne 3U fd)Srfen, ba% 
fie ©puren fm €5anAe unterfd^eiAcn fonnen, Oogtl fm $lu$t er= 
fennen, Dogeljtimmen erfaujajen, ^eije pais en b&cen, BSume 
unA IDafApflanjen folten fie fennenlernen. €s gibt ^arben ju 
untecfrfieiAen, im £}erbft, roo une Act tOalA feAen Cag ein anAeres 

3eAee STliiAet mc:R. Aag ee nt'dit adefne fpieft,, fonAern in 
einer 0emeinf<i)aft fteijt; Aenn geraAc im <5piet micA Aec Hlann= 
JdjaftegeAanfe gefSrAert. 3eAee iHaAei mug fi$ bis sum le^tcn 
auf Aie iltitfpielerinnen einftellen unA anpaffen. ^ier merAen 
ffimttfa^e fgrpeclta^e ^dfjigfeiten rote 6ptingcn, Jtaufen ufm. 
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pcaFtifd) angeroan&k Jttfi mug fe&es 3tta6el ^eigen, eb ee 
etnas Don Sattenfun&c flcr|bf)t f ob eo fld> 3utcd>ffin6et im ©e- 
13n6e. 

Die cfnfadjften Gormen 6eo jfabtfenfpfeleo fyaben als <5run6» 
ge6anPen fia8 £)ctftea*en uti6 6udjen. 

©^nttjetfagft 

Die tfiidrfe fln& auf dec $ludjt oor 6cm ^agcr, Jle fTn6 ange- 
Tdjoffen und Fjintcthffcn cine Spur. Die 35ger otrfolgen Me 
$ud)Je. Die 6d)nit?enag6 f&nnf ffyt flbcroll un6 mit befiebtger 
3af)l ftta&ef madien. IDenn % t>feT STta&el fjabt, etoa cine 
(&ruppe, 6ann teilt it>r fie in M&etfdjaften ein. Die 5ud)Je be- 
geben fid) ungefatje 20 ftlinuten &or 6 en fterfrigetn auf 6fe 
$luti)L 6ie ftteucn tyre 6put mit ©agemeblr mefl Papier- 
Ict>ni<5el 6en tDai& ucruniieren. ©ie faufen freuj un6 quer &urd) 
&en fflalb un& &urd) ftfc $el&er. Urn bit Jaatv irrc|ufutjten, 
ftreuen fie $ef)lfpuren, &{ e auf efnmat im £el6 aufb&rcn. Km 
genau erFenntlfd) $u madjen, 6afj es fid) um cine Jcbtfpur 
hanftelt, mtr& am 6d)Iu0 efn CmecbalFcn gefrreut. Da tnu(|cn 
6ann fcfe Jaatt juturf un6 6ie ^auptfpur ©fe&er fudjen. Die 
jfidjfe loufen fo tange, bis fle if>tr 6agemefjl fofl oerfireut ftaben. 
Donn fjfiufen fit am ©djluffe 6en JXcft auf, mad) en einen fttcia 
&rum bcatm un6 perftetfen fid) i m Hmfreie oon 50 m. Das 
Derftea* mujj naturtid) fc^c gefdjitft gemSfjft Jefn. Da Fann man 
6ann ate $ud>o bit berriidjften €5ad)en erleben, tnenn man »on 
Jeinem t?erftedP am bit anfommenften Derfolger beobad)tet. „£)abt 
iljr istn fyiuftn Jdjon?" - „$)ier ijt Jdjon miefcer cine Sefjlfput!" 

- „ft)enn »« 6ie crft einmal f)aben # 6ie met&en mae erleben!' - 

- ^ijicr muffen fie fcin, ba& <5ta& ift (>icc nie^etgetrcten!* -, fo 
fd)t»itrt cs 6ur(ftcin{in&er un6 cs i\uicrt barm pft nD(^ cicle 
SRinutcn, cije bit S^U gefunften roecften, bk ca T(^on mon<^> 
mat gar mdjt meijr in iljrcm Detftea* ausbalten f Bnnen. 

IDir fagtcn uocljin, baft itjur cine (Bruppe in Ynaftelfdjaffen ein> 
fcilen ]o\lt, 6ae mad)en wit ^arutn, mc\\ ftann ned) bh etn^ctnen 
Jnaftelfa^aften gegeneuian&et fpfelen fonncn. Jtot 4Ttii6clTd>aft 
roirft mit ^tbftano pon 5 SHinuten orn 6ct na^ftcn toegetajlcn, 
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jeijt gefjt'a naa) ^tit Dtefenfgen, 6ie bit furjefte ^eit gebraud)* 
^aben r um 6en Judie 311 finften, ^aben gemonnen. Da3U ift es 
nStfg, 6a§ 6ct 5"d)9 bit 3eit bn 2Infommen6en auffdjreibt Da- 
bei mug man 6ann not^ 6arauf adjtcn, 6ag olfe gan3 fcife 
fut^en, 6a§ nidjt 6ie crften 6ie an6cren &utd> ffjr 6efd»rct an- 
Sicken. $ud> toenn ftec 5 U( ^ 8 flefun6en ift, 6atf ?ein 6icgeo- 
gef)eu( er^oben mcrocn, toeil ftonn 6fe an&eccn fofott miffen^ 
mo 6er $ud)s ift. 

IDenn it>r fein ©agcmefjl betommt, mctt eo ja in einigen 
(5egcn6en ais ©pceu oermenftet mit6/ 6ann ma«|t i^ic eu^i fieine 
3«ttet mit Pfciten, 5fe l)eftct ifjt an Saume un& ffiimt un& 
6anad) muj]ien die 3&9« fudjen. Dec Pfeil jjefgt immec in 6ic 
eingcl^Iagene Ktdjtung. Die 3^ger muffen 6ie 3*^*1 abma^en 
un6 am Sd3lu$ bt& ©piefes fo ruelc ablicfetn, mfe bit $ud)\t 
angebcaa^t ^aben. Ofjc ffinnt aud> &ie Pfeile auf 6en Zt>btn 
mahn, un6 mo baa nidjt gebt 3. 8. auf 6er IDfefc, Pfcile aue 
3ftcn odct Bciumrinfic legen. fftan fin6et 6a immer eftoad. 

<£in meitcrcs Derfolgungsfpief ift 6as ©ud;cn naa^ )Dcran6c= 
tnngen in &er Hatur. itngefaijt 3 JHadeE ge^en vox un6 pevanfeem 
auf ibtem tDege Dingc, bei 6cnen man fofott fitfyt, dag pe cfgent* 
lid) cine an6ete £age fyaben mugten. Die Derfolgec muffen ba= 
nad) ifjeen lt)cg fin6cn, STlan fann 6a 3. 3- einen grojjen ©tein 
aufnebmen un6 auf bit anbttt 6cite 6reben. Dct $le<fen, auf 
6em 6ec ©tein ooc^ec geiegen fmt, ift feudjt, un6 cs fried^t t)fe( 
<& em firm 6ort i)tmm. 3tud) 6et ©tein ift auf oer £Interfeite 
meijtcno bemooft. Dann fann man einen $ft abfnitfen o&ec einen 
fieinen 3aumftamm in btn XOta hatn, o6er bti cincm ©tucf 
^ofs 6ie obetfien i)oi3teCle quetlegcn ufro. 3ljr fin6et 6a fufytz 
no^ tu'ete an6ece Dinge. Die Derfolget mujfen nun ifjeen tDeg 
6anad; fin6en un6 am 6a^Iu| 6es 0pieles 6ie Detandetungen 
aufgabten fonnen. 

€ftt e<f enf udien 

Die ?n56el muffen 6 en iDeg naa^ angegebenen tDegbefdjreibun* 
gen ffn&en. Dor Bcginn 6c0 ©pfelcs geben cinige SHadel v>ot, 
um 6tn tDeg fcft3ulegen. Der IDeg ift in ^eil^ceden eingeteitt, 
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auf jeoer Ceiffketfe if* oer nScf>Jk Il>egal>r4)nttt angegeben. Ofe 
1. lt>cgbcfd)rcil>un0 befommen Me Htiioel am iagerplatj, 6a ftebt 
3. 8. orauf: 100 m auf Ju&rocg bis 311 r grofjen €idje iinfe (m 
10aI6, an gefatftem Baum oorbei bis |u 5 grogen Cannen, 
teajte Hefner IDs ef emu eg bis 311m Bad), 50 m Ba<^ aufroacte, 
neue ©trede! - Dort mufc gefudjt ireroen, bis oer fattl gefun- 
oen u>iro, auf 6 em bit neue ittegbefdjceibimg fteijt. ©0 t»et6en 
ungeffifje 6 £eif|trecfen gemad)t fe nadj 6er Oauer 6ea ©piefee. 
2hif 6em (efjten ^ettei ftebt etw- ©ud)t una fra ftmfrefe Don 
50 m son oem Bauernfjof auf oer Stnbobe. Die STTSoeffa^aft, 6fe 
61 e fursefh 3eit bnuidjf, urn oie Derfiecf ten ju finoen, f>at ge» 
rconnen, 3fjc F5nnt aud> anftatt Sttfioet 3U oerfhefen, tttel&ungen 
oerfteden, oie 6ann auf oen lagerpiatj gebradjt aseroen mufjen, 
3. B.: 

„6tuppe 4 mad)t am ©onnfag tint Stagfge £abrt* o6er „Oic 
6iegec=$na6elf{f)aft darf fjeute nad)mittag baoen". 

€in anoeree ^af) r ten J pi el 

3fuf einer ^fafjolje ftetji ein Baum, oaoor if* etn oidjter tDafo* 
i"Dir fjaben umef Parfcfen, 6fe cine Partei oerftecft fid) fm tOato, 
oie anoere pactci mug oerfudjen, ourd» oen £DaI6 an oen Baum 
3u gelangen. Die fein&lidje })artei oerfud)*, 6ie tttiioel oer anfte- 
ren "$>attt\ mit 3 ©djtiigen ab^ufdjlagen. tUer abgefdjtagen 1% 
batf nidrt ©eiterlaufen. dm Slmfrefa oon 50 m um 6as 3iel 
bcrum oarf nicniauo con oer fein&iidjen Partei ftefjen, tDenn 
son oec sroeiien Partci fiber tit fjalfte ans 3icl gefommen ift, 
fo (jat fie getoonnetu 

€in grojjereo $al) r te nf p icl 

it?ir f»aben witbti $wn T3arie{en« €in ©pielraum wfc6 ab= 
gemadjf, oer nidjt gti gcofc fein oarf. Oie 3eit ©iro fcftgetegf, 
rtttra 2 ©tunocn. 3eoe "partei fudjt pd^ fcgen6roo einen £ager« 
pla^ £>ort ocrftccft f!cf» oie ^atfte, fie find 6ie tDadjtcr, Die 
onfreren pnft 6Ce $anaer. 6ie b«ben frie 5Iufgabe f 6ie tDaa^ter 
■Don 6et gegnerCfdten Partei ju fua^en uno abjufa^Iagen, ijaben 
fie einen K)tid)ter gefunoen, fo muffen bk anoecen in oer fl&fjt 
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fefn f fie roerften gefua^it un6 abgefa^iaaen. §at cine ^angergruppe 
efne £P^<fttergnipe tjottftanftig gefangen, ft* gibt fie 6a$ &ur$ ein 
©ignal befannt, Dann fommen afle -iiifammen auf einen ab* 
gema«^ten ©ammelptal?/ un6 oie betreffenoe Pactei bat ge» 
roonnsn. Oie jungec 6er an6eren Partci fua^en Cfjccrfcifs oie 
gcgnerifa^en tOadjter. 3ft bit abgemaa^te ^eit ijerum uno fciner 
bat cie tUaa^tec oer anoeren gefunoen, fo fommen atfe auf 6en 
©ammelplai?. Die iafjl oec 0efangenen cntJd)eioet fiber oen 
©ieg. dfyi fount ta nun audj noa^ la^toiecigcc ma<^en, tn6em 
frie <Pefangenen uon Oen eigenen £angern ertSJI toeroen ourfen. 
£a Fonnt ihr cud) nod) manage Jlegel Jetbft aue6enfen. 

Hur gang wenige ^a^tenfpicfe fyabtn nsir eu^ (jicr angegeben. 
€s gibt nodj un3af»lige mebr. Oie Jd»6nften ftno aber immer oie, 
6ie iljr eua^ felbft aus6enft. Decgegt nfe, 6ag fjierju cine gute 
t3orbereitung gct)6tt^ tuenn ein §ai)rtenfpiel einen cr^ie^etffdjen 
fl)ert fur unfere itta&el baben fott. 
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Stoftentucneii 

7th BoAentutnen Be^efdmen von oil Aic Jibuti gen unA $unf%° 
(ifide. Ate phnc (Sctat, nur mft ^ufjiffenaftme 6es BpAena unA 
an&ecer tttfioet aittgeftfyrt mctAen* Da-?u geBSten atfe Gotten, 
t?on Act einfadyftcn R pile uptroatte Ife ?ut fteien tttftroOe, Ale 
IfanAftanAe un6 Afe HbetTdjiage. 3ftr febt affr, baft Aae 6ebfef 
Acs BoAenturnena Autdiaus nfdjt nut die Sbungen umfa|ji, Afe 
auf Aetn BpAen auegeffibtf iperAen. iTift toeldj efner £reuAe unA 
Bcgefjhtung BefpnAete unfere lungmSAet beim BpAentutncn 
find, rafftt tyt afle, aBer aud* Afe cHfeten finA gem &abef. Daa 
BoAenturnett fft abet oittft Aae 6ebfet, bei Aem ea feAer, unA 
BKAct ec [t<f> audi efn, npd) fo unbegabt fur Aen 6pprt 311 fefn, 
3u efnet beltfmtnten CefRung Bdngen fann, Jtbt 6ppttmarh'n 
ft at fdipn erleBt, Aaft am Wang efner 0tunAe nur Aic tfalftc 
atfer JttSAcI cfnen STberfdjlag madjen fpnntc, am €nAe Ppnntcn 
ee Aann atlc. ttnb ft)r rofHt t>pn cud) TelBft, role cine 6adje, 
Bcf feet man efnen Jfd)ttaren (Htfelg fputf, mft f Id mebc tfreuAe 
auagefufjrt roirA. 

Cm unferet gefamtcn ©pprfatbeit tiimmt Aas BpAenturnen 
einen BcfteutenAen pfatj cin. ftpm rein Betocgtingsmafjigen fjet 
gefeben ift es fdtpn fefyt ucrfvDlL rocfl ea Aen gantten Sorpet 
AucdKirbeitet unA gejdtfcft unA bcicegfid) madjt- Hod) BeAeutcnAer 
abet flnA Ale ct^iehcrifdjen iDerte, €0 f|t ropljl tint auege* 
fprodjene <5ad)c Ace &6rperbef>crrfd>UHg un5 Acs Sftutce, cine 
tuffrotlc 3U madjen. IDir Braudjcn aBct gat nfdjt Bci Act tuft- 
rpfle ansufangen, £ut fc&c £eiftungefhtfe glbt cs 6a Stlutprobcn. 
Jtic 6cn ilngcubtcn BcAcutet cfnc einfadje 3f%dffe I^on cine SIBcr- 
roinAung, 6{e Aann 3uc JccuAc wkb, u?cnn fie gclungcn ift. Be= 
fonAeto 6a, tod toit fefne ^alTcn unA 0cratc ^aben, ift bae 
3oAenturncn unctlagli^. 

SlbctaH fpnntn cuft BpAeniurncn Aurd)fuf)tcn; in Act ^alle, im 
^ccfen, Araugen auf Act tDiefe, am ©ttanA, TOk mii)|cn nut i'mmet 
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Aafut Ifftgcn, ba% xoit cinen wefdjen 3oAen baben. 3n Act £)aHe 
unA auf Acm fyof fcgen mir gcnugenA jfTtatten f>frr, Aic tutt una aue 
0adIetncn unA *5tr<>lj aua) fclbct madjen ffamen, coenn fcinc 
oot^ianAcn fin A, 

Rotten 

£>a& iDcftntlfdjc bet Aet ftolie \% Aa& Act gan^ie ftb'rpet $u* 
fammcngccoltt unA Act Scpf cingc^ogen mtrft, Sinn auf Aic 
Bmfr, Ace 3\udcn ift ximb. ^Ils t)ocubung fut dicfee 3 u fa mmcn ' 
rollcn madjen tuir foIgenAes: ftfnfetjen, ^nic an^fcBcn, i?nic mft 




BciAcn 'Jtcmcn umfaffen, Sopf auf Aic ftnic legen, gan^ runAcn 
Mtfen maa^en unA 3utudtpttcn, uottottcn uju>. 

?% tl c tjormfirts 

utiles gefet in Ale ticfc ^pcfe, S)anAc cinroatts gcAtcbt auf' 
ftii^cn, ^opf eingiebcn, 5^ud"cn tunA f unA tierunircllcn. X>ae» 
fclBc aus Acm 6d)nefAcrJi^ iucrjl ftii^cn mk Aic ^anAe Aabci 
auf, Dann tnadicn toft cs oljne i>t'Ifc Acr £>SnAc, Ate $anAe urn- 
fafjen Aic £ufjgelenfc. Dann tnaa>en tcit Ale ^ptfe auo Acm 
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6tflti6. 3u«rft obne, 6ann mff ttnlauf un6 2lbfprung. ilopf cfn- 
rotlen! Der Sopf 6arf 6cn Bo6en nftfjt bctubren, Oaefeibe matf»cn 
mix mit eintm #rm. Der freie 2frm if! fiber 6cm Sopf gebeugt. 

i>ctf>ttt>l[e 

2(ue 6er emfa^en Rolfe ergibt Itdj 6ie ^etfitreilc gona pon 
fcfbft^ cpcnn mix in Me tPeite ,roflcn" molten. £Dft ftfjweben ju* 
prft mit gcjtrctftem ftorpet on mt6 rotten ftopf un& ftucfen etjt 
im lettfcn Slugenblicf tin. O03U braudjen mix tin en frfiftigen 
ftbfprung. 

&M tc rii(f ma r ts 

2Iu9 &em ©tan& 6id>t Itfnter 6en Jccfen binTei$en, bei run6cm 
Jlucfen Sopf efn^ieben, tnit 0tf»mung berumroflen. £>a gfbt es 
mie6er mebrere tltogluftfdfen: (Einmaf fonnen wit es aus 6cm 
0tan6 mndjcn, 6ann flus 6cm 6a)nci6erjit$, 6a mufjen mix nur 




furfjtig ^cfmwng ncfjmcn. €ine €rfeid>terung ift es, menn toir 
6ie Beine na<f> 6cr Hotfe gegratfdjt aufjtetten, 6ann foramen roir 
leiibttr roie&er gum 6fan6. 

^c<^troIU fiber cfnc Bant 

€fa tttaftel ftebt ale Banf 6a. SDir nebmen eincn or&entffd)en 
ftnlauf, oer fiEcpet mug (ibec 6cr Scmf ctnen 5tugenbfi<f gc* 
ffrceft fein, 6cc ftopf mug re^tgeftig eingejogen roer&en, 6fe 
5trmc fangen 6urd) leidjtee $eoern 6er <£tlbogen 6cn 0to| ab, 
6ann fibec Hacfen un6 J^utfen abtotten un6 gleid) wtebtt gum 




€fton6 tommen. tDenn atfe fiber ein JTt56et gut rubetfommen, 
ftellen mix $mt\, 6ann 6rci, 6ann r<fer Jlttii&et foin. Dotbedingung 
ijt gutcr Kbfprung, geffrccfte $atfung 6es Sorpera fiber 6er 
langen Banf un& STtut. 

p petrofl e 

<£in JTtaM (iegt auf 6ern ftutfen, 6ie 3mefte ftc^t fiber 6er 
ticgen6en un6 groar fo, 6afj |ie mit bei6cn £u&en neben 6en 
(Dijtcn btz £iegen6en pebt. €int fa&t 6tc ^u^gchnfe 6er anttrxn, 
6abei mu& 6ie £iegcn6e iljre Beinc fo fyod) ftrctfen, 6*ig die an- 
6ere 6ie ^ufegelenfCi ofyne fi# oorjubeugen, faffen fann. Die 
©teljcn&e maa^t cine ^olle 30>i|a)en 6en geSffnefen Bcinen 6er 
anfteren, 6ie 6ie ^uge im 31ugenbitcf 6er 5\dHc fe|! auf 6en 
Bo6en ftettt, fo 6id)t an 6a& 0cf5& b^on roie mSgttdj. Dur^ 
6ie HoIIe n>it6 6ie ij'egen6e in 6«n 6lan6 gejogen un6 roUt nun 
ibterfdts fiber 6ie an6ere ^fnweg. £>ie ^uggeienfe 6urfen ni^t 
bsgeiaffen a>cr6en. 
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lt)acfelfd)fange 

3Ille ftefren in Reibe binieteinander* 3edeo IRaftel gfbf f&« 
tedrte iknd dutd) if>rc gegtfitfdjten Beine ffjtem ijintettnann, fo 
daf| cine tange oerfdjlungenc J?cfte enifteljt. Die <£rfte madjt, ofyne 
die l>andfa|fung 511 Iff en, efne ^otte und bletbi mit gearatjdjten 




Beinen liegen. Die 3»>cite gefyt mit gegtfitfajten 3c in en ubet die 
€rfte, madjt gtoifdjen den Bcfnen det CrfiEen cine Rolle, bfefbt 
liegen, dann fofgt die Dtitte ufu>. Dft die £e^tc bei det €tften 
angclangt, fo flibt fie the iiire freie iwnd und tie gauge Reii)e 
wird nadjefnander orfefct aufgesogen, roatfelt toiedet fiber die 
tiegenden, und fo gcl)t eg am (aufenden Band roeiter. 

Pollen 3 it 3 m e i e n uni d r e i e n 

Juetft iiben roft die Mullen su grocicn gcgeneinandet. #roei 
Reifjen Jtefyen fid) ini 31bfiand con 2 m gegenuber. Reilje A 
madjf einc Rollc, Reibe C fpringt im ©raffdjfpcung drubet f)in* 
n>eg, mad>t fefjtt und mad)t jeijt ffytetfeite die RoIIe, und die 
3leif)c A, die fnstoifdjen fefjet gemad)t frnt, fprfngf dtiibec pis 
meg. 3ctjt nefjmen mit nod) ein STtadel da^u und madicn ,?u 
dteien eine IDedifeftollc: 3t»ei JTCadct flefjen fid) gegenfibet, efne 
mufd'icn den beiden. Dmrner die, die in det STtitte fteint, toHt. 
Diefenige r auf die die fttfttlece sutoitt, fptingt darubet und 
madjt anjajliefjend felbft eine Rolle, ubet die dfe Dtftfe Jprtnal. 

IDir muffen »or a LI cm datauf arfjfen, dog ein ffarca gieid)= 
majjiges Commando gegeben tuird, t»cnn toic in meljreren Reiljen 
uben. Die Sftadcf muffen bodtfptingen und die Beine dabei an- 
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fiotfen. IDenn e$ mit den Rotten nidjt gfei<& Happen mitt, fi> 
ffrnncn wk dasfeibe au# erft im eeitmarterotlen maa^en (RoHen 
urn die langsaa^fe). 

Befon&ccs Idj&n roird ee, toenn wit ubet die Rottende eine 
i)e<t)tcj>Ue madjen; 60.311 braudjen roir aber uiei Obung. 



^^^ 
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Dfe luftrotte 

Die freie lufftoUc odeir dct *ea\tD ijl die Doilendung dct Mnfle 
dee „Roliens\ Dfe <£ctctnung ift gat nidtf fo fdjlimm, rofe ea 

auefietjt 
3toei JHadel fte^en nebeneinandcr und ftu^en ibte inneten 




137 



Slrme in Me Syufitn, fo fag jtuei ffcnfef enijtefcen. <£1ne Dritte 
ISuft an, baft if)te Strme in 6fe i)enfef cin un& madjt efnc 3Uu*e 
fn feer £uft. tDenn fie nidjt gteidj fjerumPommt, fann cine tec 
iiiifefiebenften cin en f! cin en 6djaning fm ftafen natftgeben. 
Diefe ^orm &er £uftrotfe mkb fe&e fetnen fSnnen, toft miijjen 
nur or&cntfio) abfprfngen, 6cn ftopf efltgfelfilj Me Befne energifdj 
anfjptfen uno Stlut foaben, 

iBenn fa$ atlt fSnnen, fiben mi? ofme 5)flfe 6er f)enfef. <£s 
fteben obet nod) ^roei ftajert ^ilfefhttimgen 6a, Me jtuci Sfinbe 
gefafct baben, fiber Me die Jlofle auegefiitjrt mkb unb Me mit 6cn 
fteien fwioen am Hacfen uno S«ti3 supa<fen fBnnen. €s i|r 
felbftoerjifin&iid), 6a fj oiefe Obungcn nur mit guvertfJPget f)ilfe. 
fteflung ausgefubrt roerfcen fonnen. IDenn ifjc nun feiefea aCee 
fdpn fSnnt, 6ann gefyen t»ft an fan gang freien 6afto. 3uerjt 
fiben roir ifjn am beften t>om 0prungbretf fne HJaJfer; feann, 




raenn wrfjanfeen, »om £e&ctfptungbrett in bit $)aHe anf roeia^c 
fatten. BeMngung ift immcr mitbtv, fraftiger Sibjptung, ener* 
gifdjeo Stnbotfen bet Beinc, Jtatfee (HinroUen bus i?opfes un5 
©berforpere; die 2(tme gefjen im 6d)roung mft. 

^anfeftano un6£Herfd>lSge 

£>er grunMegcnoe Hnterfdjiefe »on feet ^ofle unfe 6cm Ober- 
frfjfag f ft Get, feajj bei 5er TKtUt btt gange ftorpet efngcrottt if! 
(Jlutfen tun 6, Sinn auf bit 8ruft), bcim 3berfd)fag ift ee 6a* 
gegen g craft e umgefefjtt; feer ftutfen gejlrecft, fas 8reu3 fcofjl, 
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far 8opf im tauten, DotbeMngung ffir 6en Sberfa)tag if* far 
Qan&fiand. 

D et ijanfc ftano 

IDir uben 6 en £)an6ftan6 auetft 3u srocien. 3 mc i tn56e( Ilefjen 

fid) geaeniiber, eine iibt,, cine gt'bt £)ilfefMung. Dte Sbenfic 

nimmt einen tudjtigen "Sa^txmng, 6amit fie i)oa} fommt. Sk 

^ilfeftellung fangt feen 64itoun9 mit btiften airmen auf, infeem 

fie an 6ic 5u&9^ cn f c *" Slbcnfeen fa|t unfe iijr fo einen fej^en 

^alt gibft. £>a$ gange ^Brpergen>ia)t 

rul)t jeijt auf 6en Qlrmen unfe ^anien. 

Dt>r urnbtt feben, 5a| einige ittafeel 

immct mitbtx in &en 2kmen einfnif- 

fen? 6ie muff en je&en itlorgen einige 

^timmjuge am Curratjmcn madjen, 

ftamit fie gnugtnft &raft in 5ie 5k me 

befommcnl it)enn if>c eine lange tDanfe 

gur Derfugung i)abt, fSnnt ii)r 6cn 

Qan&ftan6 and) gut an 6er IDanfe uben. 

3fu^ eine ©proffenman6 ijt 6a3u fetjc 

geeignet 



T> e i 3betfa^lag 

Oie einf adj fte ^ctm fft 6er £Iber- 
f^(a0 fiber 6te Banf. <£in ifta&et ge^t 
3ur Banf, eine an&ere mad»t einen 
3berfd}iag ba ruber. Die ^anfte toetften 
tj o r feet Bant aufgeftihjt. ©ufe §i[fe= 
ftellimg! 



Hbcrfailag aua b em 6duilterftan& an efnem iHSfeel: (Ein 
STta&el \kQt auf 6em 3^.fi(fen, fjaf feie gegratfd^ten Beine ange» 
gogen aufgefieUt un6 bit 2lrme fenfretfit in Me iuft gejlrea^i; 
cine 3teeiie ntaa^t auf 6en Sm'en bit licgcnften einen ijanfe* 
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jtanft. Die fyaipHcift tu&f <&zx nfdjt auf 6en i^n&en, Jonfietn 
auf 6en Bdjultern, Me Don fret anoctcn mit 6cn ijfinoen geflfitjf 
mcr^Gn- Oann lafjt ftaj ia« SfHadel nadj fjfnten uberfallenj (n6em 




£3 lid) traftig opn den $nicn &cr tiegenden abdtu<ft. Diefe 
otucft 6ie 0d)uftetn dcr anderen nad> obcn ©eg* ^auptfadye: 
bpijteo &teu3, Sopf in 6m Ratten* 



fienelfprung 

Otei JHadel fjafen fi$ 
rutfroarts ein (ftiitfen 
flcflcncinanocr), beuaen 
die £ppfe uot und bilden 
fo mit if)tcrt ft Men 6 en 
mel €In model lauft 
an, format ab, (tgt ifjrcn 
Sopf in den gebifdeten 
Seffel, der natutlid) nfd)t 
Jo meit aueefnandet fein 
ftotf, und madjt em en 
&btrf<fj(ag. Oct 2Ibforung 
mufi redjt fcaftfg genom- 
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men merden, mt\l man jiemliaj oftl 0ct)roung brauajt. <5utt 
i)ilfeflellunfl! 

Diefe goef Sir ten de» &bctf<f>fageo fin 6 nidjt befondete fdjmet, 
toeH nod) cine ilntetftu«jungsftad)c 6a lft und man dadurd) nidjt 
auf den Rflcten fallen fann, fondern aieid) roiedet auf den Bei* 
nen fteljt. 6djmeter ift cs oann fdjon, roenn man beim SIbet- 
fdjlag ubet die Bant die £jfinde anftatt oot dee Bant am Bo den 
auf die Bant aufftutjt 

(5an3 pletjt fib en tott 6en ftefen SIberfajlaa,. 

©tnternisturncn - 8intccm*f taff cln 

dm i"Dinier'a>ird der BOm.*6portabend in einer £urnf)au*e 
oder einem grb'|$ercn ftaum durdjaefufjrt. <£& ift gang fetbft- 
Dctftandlid), dafj mit die @erate, die in dem ftaum Men, fur 
den Hbunaebetrieb mit auonutjen. (Entroedet roit imben £urn- 
gerfite roie Soften, Botf, Barren, Stettermand, £aue ujm. odet 
cs find £ifd>e, 6tuf)le, Banfc, Sonnen ufa>. DOtfjanden. Da& 
iUeJentlia> free ftfndetnietutnene ift die Bemegungafocm, die 
man foroof)l an einem i)ilfsgerat mie an einem forinoDllendeten 
<5etat auefufjren Fann* Da& Cutnen am ©crflt oectangt ein fotm- 
gered)tee 6etSt 

Das IDoct fagt fdjon, 6ag roir 6as Oerfit als ^infternid be- 
nu^cn tooOen, uu6 6iefes ^indecnis foil {.bctrounoen roet6en. 

IDir fteUen nun itn Untetci^t Decfd^ieftene 51 u f g a b e n* £Dit 

fonnen %. B*: 

ttied)en - iaufen - geljen 

untet ein (Betat ijin6ura> odet iibec ein ©erat btntueg. 
IDit tSnnen abec au^ iibet ein <5etat t)inmeg 
fptiugen - fteigen - tlettetm 
IDit tonnen 6iefe bei&eti potmen mitetnanfter oetbinden un6 laf- 
fen iibec fras etfte ^inoecnis fpringen un6 untet 6aa 3roeite ^inftet- 
nis t>in6utd3ftied)en. Oucd» 6ie Decfdjie&enatligteit dec f)in6er- 
nijye roirfc 6er abungsftoff immet mannigfaltiger un6 oafiutd) 
fut 6Ce iHa6el teiscoHer, IDenn a©ei gkidje ^indecnifle auf- 
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fltftettt roer&en, fo crgibt fid) gon? oon Jelbjt ein tDetfeCfetrn 30U 
Jcfjen fan 3ben&en on ben beibm @eraten, uno fraraue enf- 
wkfeft &ie ©portmartin dnen EDettFampf, etne $f nA ern f fiaf f el. 
6obal& bit iTta&el tint ae»»ijje 6i<fjerf)eit om 0crat befom- 
men Ijaben, flcljt man 603U fiber, beftimmte 5otnten bts Qber- 
toinGen bt& Cetitto floraujdjreiben. 



6 c f> en 

tDir oefjen fiber tdjtfiaaeftetlte BSnfe ouf 6er5te fcfnauf, fiber 
Saftenfcetfet, 6d)i»ebebanPc uft». $m €tf<$©ening nebmen toft 
in 5fe efne $an& efnen STleMjfnbaD. tth'r begeanen una nuf einer 
f$malen Sanf unfc muflen efnanoee austueidjen ujro. tDir er= 
fd)u>eren bk SIbungen, inbtm wit bit ©etnte trnmec %5f>tcjleflen. 






$ trite ale fjintarnifle 
ftrf ed) en 

Sinter 6en t>erftr)te&enften Qtrften bfn&urd), unite ein ge- 
fpannteo 0eil, f untet einen von btn ittafteln fefbft eeftellten 
funnel, 6ut<r) tfngefa aufgeftellte £affenJ5$e tynbutfy ufro. 




tauf en 

IDir laufen fiber 6ic ©crate un& fiber kben&e £)fntarniffo n>fr 
laufen fiber cine Jdjicfe €bene un6 fiber l)cf)e ©crate r»on 
eincm jum on&ern. 





€>ptf ngen 

21ub 6em laufen fommen toft sum 0prfnaen fiber Me ©etflte, 
von einem ©erfit aufe an&ere ©crflt, rofr Jprfngen fiber ©taben 
un6 auf 6ae ©erat binob. 




T42 
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6 t e i g e n 

£Oir fteigtn fiber m'eftrige Qerffle, fiber ©fang en un& Bante. 
tt?ir fteiflen fiber ©tan&er un6 £8jren un6 Barren un6 Pferde. 




ftlettern 

tDic flettern ouf alUe, roae uns in 6en tDeg fommt, tuir 
&*[fen una gegenfcftfa, um auf 6(e bBdjften ©crate 3« tommen. 




IHadet ate fjindecnijfr 
6taffeJn 0n& natt) 6en angegebenen Sbungen fef>r einfadj 
3ufammen3u fallen, 
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1. €in Jltac-el ge^t in Mi Bant f?opf einafeben, Me anoertn 
fprfngen nadjeinanfter 5aruber. 




2. £ta$ fttaftel nitnmt 3pa*fretag ein, 4U5aIi^JI breftbeinig 
ftefyen, 6fe S)fin6e roer&en auf bit £>ber= ooer UnterfajenN ge- 
rtutjt. Bcsf quer &6er lang. (5?t>j>f eingfcfjenl) 

3. Dae ¥R56el filjf »m 6titrd)J1$ ouf tern Soften, ficctft Me 




10 BDm.*5pott 
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Slrme f>o(f>. f?opf efn^ictjcn. Hun roftfr frurd) bit $tme fiber 6ae 
T(tUtl f)im)oeggefptungen. ffraffig bit 0prfngenfre mit bm ge» 

ftre<ftcn airmen ]tut$en. 

4. ^ur ^lanfc, S)otfe unfr 6t5tfa)C btau^t man Jd)on %wti 
ittfifrel ata £)in6ctniffe. 0fe tegen pd> gegenfeitig frie $5nfre ouf 
frie 6<f>ultem unfr beugen 6en £>betf3tpet. Sopf einjfe^cn; gut 
fjalten , (£}ilfefteHung.) 




£3in6crnieftaffcln 

Dec #ufbau ciner $)in&eoitelitaffel mug (id) aue feem Slbunge- 
befdeb etgebtn. tDenn man In fret 6pott|hin&e mit b en ifttafrefn 
0tangen, 0cile,, Banfe ofrec Barren benufyt f>cit, fo n>fc6 man 
im 2tnf$hi§ fratan cine i)in6ccnteJtafM mit friefen @etaten 
madjen laffen* 

1. Beijpiet 

XOiz fjaben smci 5ttotmfd)af(en. t>oc jeoer 5TtannId!)aft fleben 
im ^bjtanfr von 5 m groef ftlfifrel, frie cine 6tange, einen 0tab 
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iBefenftfet) ofrec ein ©tH in fret i)5f)* uon 30 cm com Bofrcn 
fatten, 2luf ein 3tid)en iter ©pnrtmartin laufen otic STCafrel in 
beifrcn tftannfdjaften toe, Jptingen iibct baa 6etQt, berubcen cine 
gegcnuberifegcnfre tDanfr mit frer fymb, laufen ?utucf, fried) en 
untet free 6tange frurd», unfr nun fyat bit JfRannfdjaft genjonnen, 
bit guerft miefrer geotfrnet auf Intern piafj |tef>t. 
2. Beffpiel 

Dot 6en Htannjdjaftcn flefyt eine 0djujebebanf, frann efn 
Saften (oljne 6en oberen 31uffat$, aifo offen). 

X)it etften fefret ittannfdjaft befommen einen Safl (<3ummf« 
ball, iTte&ijifnbatt, £jan6ball ujm.). ^tuf ein fyi<f)tn laufen frie 
€tften Ids, balancieren uber ofe 6d)tt>ebebcmf f iaufen gum 
Saften unfr ruetfen fren Bali bmcfn, Iaufen auriicf unfr geben fret 
^roeitcn einen 6$fag* Hun iauft friefe he, bafaneiert fiber bit 
0d)roebebanf, I3uft ?um i?oftcn unfr mug nun fren Boil aue 



T""iU\l 




to* 
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bm itaften fterauefrolen. tOic fie ea macfjt, Blefbt ff»r ubetlatfen. 
Die 6rofcen btaua^en fief) Diellcidjt nuc fiber 6en &an& 311 ftfngen 
iinfr fimnen 6en Bail 6ann worn Bo&en aufnefcmen* Die Stefnen 
muflen aber fjmeinftcigen un6 oen Ball farausfjekn. 

ttltt frem Ball lauft Jle * ann 3u*u<* 3 ur fltannfdjaft un6 uber= 
gibt if)n 6et 6cftten £auferin, Me nun rofeoet Me Stoting tor 
etften 311 madjen bat, un6 ]o gefyt es roeitet, bie Me gan^e 
JRannft&aft 6ran roar. Die iTtannJtyift, Me 3«mJ* fertfg ift, fjat 
geroonnen. 

3. Beifpfel 

Me 6etaie, Me 3itr Derfuaung Jttr)en, mttbm Cn 6er %He 
fo aufgeftettt, tag man eon 6em efnen <3etat auf tin an&eree 
fpringen o6er flettern o6er mit £>iife 6er ftfnge ooer dee Stetter- 
tauee jdjroingen fann. tDenn btt Bo&en bctti&rt njirfc, if* man 
ins tOafler gef alien un& „ertrunfen" un* Fann M>et nfdjt met>r 
mitmadpn. eiegerin w\tb Mefenige, 6fe allt „<£ttrunfenen" uber= 
lebi o6ct ab <£cfte am 3iel ift 

©oldje ©taffeln fann man in 6 en t)etrTrf>ieft«nftcn ^ufammen* 
ftcllungcn madjen. Die ^porftoartin mufj adjtgeben, ba% nidjt 
jgefJumrnttit" wizb. (Dae foil im <£ifer tee ©efedjtee Iefd)t mat 
ODttemmen!) 




Sutneit am Octet 

Das £urneit am 6erat oarf niemate tofeoer 311 &en $t>rmen 
etflarren, role suit fie me ten ftuljeren €urnfhin&cn fn 6<&ulen 
un& Eercinen fenncn. Das (Turneri roar ein retnee Hadjaftmcn 
t?[>n iftanncrubungen. it)ir entrotaMn &aa tTutnen am <5erSt aue 
6cm $)in&ernisturnen un& bfefben bei &en Obungen, 6ie fur &ae 
STta&ei cinfadj un& nafGriidj finft. 

IDir benut$en &ae ©erat 311 &em, rooju ce une tserfeitet - 
alfo 311m §5ngen, €f$aufetn, 0d>roingen, 6tfi^en, ^oflen, 
6preisen r 6prmgen. $a$ Zuuttn am <5et&t marfjt nut ^reufte, 
ruenn ce in einct uBlfig fcif^en, tebenfrigen 2fct 6ur<f}gefiif»tt 
roir6. Der Qbungsniert ift niajt naa^ 6er ^orm ?u toetten, fon= 
&ern naa^ &er in 6er 3bung litgen6en ictfhma. Die SIbungen 
miiffen fo fcin, baft fie einmal 6ae ©elbfhsettrauen ftacfen un6 
3itm anftercn oen Sltut ijerauafotftem. iTlan fann immec fef!* 
ffellcn, 606 Obungen, 6ic gefonnt u?et6en r aua^ e(nen fa)onen 
<£{ndru<t gtben, n>S^rcn6 man eo ale unjdjon empfiniet/ roenn 
Ha) 6ie Snaftel mit Obun&en fierumquafen, bit gonj augcrt»afb 
£>ce Bereidjes ffjeer leiftungen liegcn. Die ^leiletjung mug fla) 
otfo naa) 6em Icifitungsuermbgen einee iHaoets itbet^aupt 
rid)ien. 

Der €r3iebmigsajerf 6co Curnene am 6erat Ifegt in oer »5ffi' 
gen ^ptperbeftcrrldmng. 

i>it nad}ft>Igen6en Bi!6er un6 Slbungen fotten eua> Staregung 
geben f felbft meifer 3U geftolten. 
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Sucncn mil SHctf 

Dae 3^ctf ift ein ©djrounggetat, dae prfigt Jldj bejbndets beim 
dlttitn am i)o^jrcct aus. On det ©tundfduile atbcitcn njir abet 
fjauptfadjlfd) mit dem brujtyoben und dem Doppeltetf. D(jr mugt 
uerfudjen, die $eint»eiten det fcutmen, fedetnden €ft<u)(|tange aus- 
^unufjen. lebendigfeit und $teude an der Betcegung muffen jede 
Gbung beftfmmen. 

Ofjr mugt cud) gum (Stundfatj mad) en: H)ir ujpllcn immet 
auf cine lebfjafte 3ufeinandetfolge und auf cine gleid^eitige Be= 
fdjflftigung oieUt fttadei adjten. 

^le etfies mujjt it>r 6k Gtiffeftigfeit det Sjande und die 
6a^n)imgFtaft det Sltme am Jlca* Ja)ulen. 5IrbeCtct rutyig die- 
fclbe Obung mel>r male tmtd), ihr gebt den ffiadeln dadutd) 
Jdjncll Me notigc ©idjetheit am Secat. 

iTTetft eud): 

fjerauf auf dao <$etat mil $uffptung odet $[uffcf>u)ungr 
tjetum urn daa <5erat mit Slmfdjioungj 
fjetuntet uom <Bet3t mit $bfd)roung odet Stbjptimg. 
Die dtei <&rif fatten am 2lca* find: 







TfY^ 




Unteigtiff 



flufatift 



3a>l*fltifi 



He<£ brufiljodj 

2i u f ft e II u n g : Dot etiwt ftetfffrmge Jtc^tn 3 met Jftadel* 
ricgen in iKeifye angetreten. 

1, 2luf gemeinjameo Sommando laufen die <Etften fedet fticge 
im gemStjnliajen Xauf unlet dem ^ea* dutd), etfaflcn dabei mit 
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befden $anden die fte<f fringe (5tufgciff„ Daumen urn die &ea** 
fringe), ttdjtet auf die Spannung im &6rpet im 21ugenbli<f, too 
fldj die S)an6e lofen, und aud) darauf, dag die befden STOdei fid) 
fofott nod) dem Dim$(aufen umdrefjen und genau fo untet dem 
Rea* surutflaufen. 

2. 3f)t OE>C daefelbe, nut mit einem futgen Slnbeugen 6et 
Sltme. Det ©djnmng des Sotpeto oetgc3|$ett H^- Of)c mugt 
datauf aa^ten, dag im £auf und ©a)n>ung feine 0tod'ung einttitt 

3. Stnlaufen - £afjen det fteefftange - 3tnfd)u>mgen - &tme 
anbeugen und mit beiden Bet'nen 6<ijroung ^olen (Hntetfa^tuung), 
tDeit 00m Jlea* roegitogen, 3ea*en fyofyl $lucf) die i)5ndc )lo§en 
ftaftig ab, £jelft den JHadein, denen cs \$mtt fallt, duta^ lei^* 
ten Dtu<f mit eutet linfen f)and auf dertn tea^te ©a^uttet nadj. 
Die tea^te Sjand ^ebt beim 6a^a?ung die Secfenpattie. dfyt fief)t 
bti det ^ilfefleUung untcr dem 3Ucf. 

4. Hntetfd)toung ubet die 0a^nut: 

3n efroa 50 cm Slbfiand fteHt ii)r ^)oo^Tptungp5ndet auf mit 
ettoa ^uft^D^et 6rfjnur. Dl)t Ja^njingt miedet untet dem 2twf 
duta^, abet ubet die 6a^nut tjintoeg. 3e ij&feet die ©dwut ge- 
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fpartnf xokb, btfto meljr $itufa madjt oer ©djroung (aber £jilfe» 
jMung!). 

5. ^urjec ^Intauf. ittit 6 en £ufjen fraftig ab&tiitfen, 0prung 
in 6cn ©tutj. t3on uorne mit oen Seinen €5djumng fyofen unfr 
fjod) tmd) fjinten ftetaus abfpringen. Die £>an&e ftofjen ^cn 
£5rpct von 6cr 6tange t»eg. 







Oct 6tfilj frarf nuc fur 4 ? fein. f?ppf f>od;! SCuf 6ie ^altung 
befm ©tut? fommt ce nfdjt an. iDer fpringt am meiteften? 

6. ©cfm)ung im6 ©tfitj fjabt fl)t: eratbeftcf. 3f)t turrit immer 
nod> in oen groet ittaoelriegcn! 3^t t>ctfu<^t if>r mit i)flfefMung 

Oen '3ittf inning, ^lue 6cm £lniauf (jctaus bolt ifir <5d)a>ung r 
beugt &fe Sftme an, bnngt Me Seine an oie ?lecfftange uno 
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31'cbt oen f?6rper 6idjt an 6er Retfftange fjotfj bis 311m ©iiitj. 
(f?opf in oen Hacfcn.) Danad) Stblptung na$ Hntcn, 

7. 3iuffd}u>ung - oicsmal nidjt 3tbfpnmg, fonbem 5!bfaIT oor* 
roatto. ^ttnc anbeugcn, iTopf cinrettcn uno OberfBrper nacfi 
oornc urn Me 3U<f Range aborts ficcbcn. 

8. €in anocrct 2lbgang,r oer aber fdjmerer i|h oem <Bfutj 
gleio) jum itntetfdjwung anjc^cn. 3fjr mugt oidjt an der fteaS 
Range bleiben mit oem iTBtpct, oamii % bcim Untetfdjroung 
roieoer fjod> bmaue uno nid)t mit oen Sufjen auf 6en Soften 
fommt uno fo oen ^Interfiling unferbrecfjt. 

fcoppeU-ed! 

<£ine Kcrfftange in £nie= r oie anoete in Btuftfj5Ije, SItiffkthmg 
wit oben, in jujci Sftdoelriegen nebeneinan&cr. 

9. Beioc £)an&e etgteifen oie obete 3*etffiangc. 2tuf bit unfere 
3le<fftange mit beioen Semen auffptingen. 2tuMd>ten in oen 
©tano uno nad) rfafroarts abjptingen. 

10. Slnfaufen, mit beioen 5u§en auf oie untere Recffiange 
fpringen; fjanoe faff en bk obete ^ca?ftange; fofort mft ^u§en 
uno ^3n6en gum 5\ua*fprung abfrtua*en. 5(uf 6em Be&en naa>* 
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fe&em un6 roiefcer miffprfngtn, mif 6cr jftctfftangt naa)feoem 
uti6 fo fort. JTUbrmals fcrafetbe fn fdjnettem tDecfjfel 

11* tPie&er auffprtngen, fcann abet nut ein Bent uon 6er 
ftea*ftange fofen. 3f>t fomtnt eabci pit iiorfe mif 6cm an&eren 
Bein un6 fefeert fn 6et $oa*e na<r). Dfe ^nnftc ijalten 6fe obere 
ftetfjrange, £raftig arfefar bo%ief)en utid auf 6a3 anoere Bein 
fprfngen. Re$t6 un6 finfs in fcfjneliem SDedtfeL 




^F^^ 



12, Shiffpringen un& mft SinfetfdjtPimg fiber bk untere tt«f* 
ftange ocm Ooppeltetf abf<r>n>ingen. £tfifte r/od), Bcine roctt 
voraus, Sopf in 6en Hatfen. 

21 u f ft e 1 1 u n g : Dor &cr Rearrange fn efnet JSetye. 

13. Ccfjtaget 2Cntmif. Dfe obere 3tccf (range faffen Qmfegtiff) 
un& im touffprung fiber 6ie untere ftecfftange (tfenjtecjprung). 




14. <3etaoec Sfnlauf. Htft befften ^fijjen <*uf M* untere JU<f» 
flange fprfngen, aufr id) ten fn 6en 0tan&; mft efner $an& 6fe 
obere un6 mit oer anoeren £>an& fiber oie obere :Rea*ftange bin- 
t»eg 6ft untere ^erfftange faflen. Beine fofen un6 rjoct) fiber die 
obere &e<fftange rjinaug fettmfirte Ijiin abfcfjtomgen gum @tano, 
(^iifefkffungl) 




Zitrtten am fatten 

Barren fttfft* bte r>ruflf)o<n 

Der Barren ffr rote 6ae JUcf ein ©dmninggerfit. Outer) bets 
fy'nftcrnisturncn fft 6as STta&ef mit oem ®erat oertrmjt gcma<r)t 
rooroen. tDenn ir>r nun an ba& Barrenturnen rjerangtbt, lw« 
6aran. oajj tyr nie 6en 6d)ulterguttef ubermdgig beanfprud>en 
6urft. 2Ufo ijt nur ein f(ti<r)tiger 0tuf$ 311m ©djmung angebradrt. 
Dermefaet bas ©prci^en. 

Qluffieliung: fn s^ef 3tf cgen »or je&cm <£n6e btt i)t>lme. 

1. ^roef SfRaoel ftct)cn fid) om <Hnde 6er fjofme gegenuber. 
<Brunoftellung, 2frme lefefjt geftretft ©prung in otn ©fulj, 
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6djB?uRg cor un& ^uriia*, nadj bitten 
abfpringen. 6a)nelfer IDcrfjfcf. 

2. 3(ue 6cm ©tano in 5 en <5tiit$ 
fpcfngen. Dor* un6 surucffdjtofngen, 
beim ftorfdjawng 3«m ^lugenquctjltj 
linfs, nad) linfs abfpringen. <£$ fammt 
nidjt fltif 6ic fjaftung beim 2Tti0en= 
querflij an. 






5. ttugcnquerffy Knfe imo redjfe (m IDedrfef; mil ben Beinen 
6dutmng Men, (Bci 6cr $i!fcfieHung coir6 6ae Bea*en ge]tut}t.) 




4. 2Itis oem 0fan& Sprung in 6en 0tfi(j un& Dorfdjnjingert 
Sitm ttujjenquerllf} Iinfe. <Emc tii'crtel&rebimg nct<$ aufjen, ffii(fc 
tiger 6ilj auf 6cm tin ten £)t>lm, abfptingcn. 

5. %w 6ent 6tand 6pcung in 6en ©tufj uno ttorfcfjicingen 
3um tfujfcnquerfty Imfe. <£ine Dierteforefntng 3ur ^olmengafje. 




Brioe $anoe fallen 6 en rcdjfen ipfm, fraftiges 3fb6riia*en mil 
OberfdjenM unfr £)3n&en un6 nad» fnntcn f>eraue abfpringen. 

6. 3a?cf Hta6el Jtefcen in 6et frjofmengaffer 6cn Hutfcn ju» 
einanoet, am €n6e 6es Barrens. Bprung in 6en ©tut?, ope* 
un6 surfrffdjemngen un6 beim Dorfcfnringen mit 6em finPcn Bein 
fiber 6en ttnfen Jrjolm auegratfdjcn. linfe $)<inb ftfif) genug (00* 
[often! (f>ilfenetfung am redjten ^anfigctenf unfc <Dberatm.) 

7. Dasjelbe mit Sfuegraifdjen red)ts. Diefe Slbungen crfrrftern 
Jdjon grofje (DefdridlidjFeit. 




8* <£ine toettere 0teigerung bet Sibling: mit bei6en Beinen 
ausgratfdjen. Dec Kudfcfyroung mufj l)&d\ fc-in, unb beioe fjan6e 
muflen redjtjcttig 6t'r i)dme losfaflen. (Bute ^HfejteUung, fteljt 
t>or oem Barren. 
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tung unfer 6 en an&eren Btiitfen 6urd) un6 aufjen juriitf. TOtt 
juetft auf feinem 'platy anfommt, t>ereinigf Jl<^> m *t *em 6ort 
©atten&en Htaoel ju einem 'Pacir. Dae julefjt anfommenoe 
Stta&ci tx>tr6 0d)iaget. 2(ud> t)iet fann an ©telle bee £aufens 
ge^inft, gefrodjen t»6er gefprungen ioet&en* 

Uaufftoffeln 

Die einfadjfte 2tet &er €>taffel fann Jo tsfelfeitig unfc ofjne 
grojje ftorbereitungen auegebaut t»er&en, ba§ mix fie immer 
vfefat bei unferen 6portftun&en son neuem uenoenoen fonnen. 

6tun6fDtm: Die eingclnen SHannfdiaften ptcl)eni in 3teif)e 
binterefnan&cr. Dae erfte iWbtl feftet Htannfdjaft tauft Bis 
311 efnem 3ielr ba& fflc atte StttinnTdjaften in gfcidjcr <£ntfer» 
nung i|r (3. 8. Me gegenubcrttegcnftc XOsmt btt (Turnfjalle), 
o&er umlauft em 3H fommt Jdjnefl xokbtx jurutf unfc gibt 
fret 3t»eiten einen 6drtag; diefe ffiuft Mefelbe ^tretfe ufu>. 
©eroonnen bat die fftannfdjaft, 6eten Stfa&el pettf mit 6em 
£auf fetfig JIn6 un6 arte 3u Beg inn auegetidjtet fcafteben. 

3t b a r t e n : Dfe £auflfrea*e rokt> in uerfdjfefcenen bitten ju- 
ruefgeiegt, 3, 3* Rfi<fn>5ri$laLtfen, $)infen auf einem Bein, 
Dierfu&ietgang, £rDfd)hiipfcn ufro. 3TTan fann aucf> £)in6etniffe 
auf btt 0trc<fe auffteflen. 

ID e 1 1 1 a u f mit^inbernifjen 

Da fBnnt if>r eud> Jefjt Diel ausoenfen. 3t)t ftellt $)Mecniffe 
auf f fiber &ie gefprungen met&en mug, anfcere, 6ie ottrd> Slet- 
tern, Drunteefcurdrfriedjen ofcer =f^Iangeln fibernmnfcen mer&en 
miiffen. Baut m'djt gleid) 311 ttnfang a tie *)in6ernifle auf, 
Jen&ern fteigett oie £aufftaffe(, fn&eni ifjr fanner roie&er ein 
neuca $in6trnis bfnsunetjmt 0o(d>e fyinoerniflc ia(Ten fid) 
ilbecaU auffin&en (Stiffen, Giutyt, %&unt, Cifdje, Gin ben 06 er 
aua> nut aufgeseidjnete 6t5ben ufro.). 

€benfo metfeitig fann abcr aud) cine ^infcetnisbafjn mit 
kben&en f)inoetniffen, a \\o mit ilta&eln, gujammengeftcilt tuer- 
oen: 3a>ei SHaoel im Jtnie]tan6 bflden &ura^ $affen 6er 5)Sn6e 



tin Coc o6ee eine Oajfe. 6efa^e ^3n6e n?et6en ubeefprungen, 
rbcnfe ein Bo<f r obtt fteffen gegratfdjte Seine pn6 3U 6utaV 
fried) en ujtu» 

l>en6ciftaffei mit Ieben6en fMnoernifJen 

Die gtei^ ftarfen JHannfd)aften toet&en in gmei <5ruppen ge= 
tfilt, oie auf 6en ©a^malfeiten 6er i)in6ernisbaf>n QJaffreUung 
nebnten. 

Dcio etfte Stta6et fetet STlannf^afi fouff Cos; am 3iel ange= 
fpmmen, gibt fie 6et ctften Oufcrin 6et gcgcnuberjlef>en6en 
Pdrtcf einen ©djlag, rootauf bkU bit 6trea*e in entgegengefeij- 
ler ^idjtung suturflegt. 0p ger>t eo ^tn unfr l)er r bi$ t)on einer 
Partei 6as Sieges gefdjrei etfSflt 

f) i n 6 e r n i - 6 e f <i) i <f I f d> f e i t 9 |! a f f e t 
3u ftiefer €5taffel fpnnen ©it nun affes ousnutjen, u>aa ee 

6tau§en im £el6 o6cc auf 6em ©portptatj an natutffdum unb 

funrtiict)en ^infictniffen gibt. 
fy'cr cintge Dorfdjjage: Dura^ ben 3<mrt einer H)ei6c ttettern, 

fiber (Braben fpringen, uber iaub» ooer ^eufjnufen ufm. 
ilebmt abet nidjt guuiel ^inderniffe, 6amit fla^ sin lauf nia^t 

Oar 3u fange aue6ebnt Die laufftrccfe 6arf nfdjt langet ah 

40-50 m Jein. 

iU c 1 1 \ a u f e n 3 u btitt 

ill otitf Jtettcn M bk ttlBel in ir>ccr 5Ttannfd)aft auf un6 
fa (Ten (Id) an en ^an6en. Die beioen Sudeten S"Ra6eI (auf en 
wrwarte un6 muffen 6a» mittlerc iTlaoet fu^ren, ba 6fefe rfia** 
ujflrle ISuft. <3an3 befon^eru fuftig mir6 z&, roenn roir in unebe- 
1 u 'in (Belanoe laufen. 21m 3tel angefommen, (nffen fid) aHe 6tei 
loo unA iaufen fo fdjnelf roie mogiia; 3u ffjrer ?Tlannfd)aft 3U- 
rflif, urn tart 6en nSdiften iauferinnen 6en ©a)Iag 3um 51b- 
lauf gu gcben. 

CftafftUottf mit Botffpringen 

Dae erfte STl56ef fe6er JRannfa^aft JMt fla> al$ B&tf in einer 
btftimmtcn (Entfecnung auf. Das jmeitc Jn56ei fpcingt ijinuber, 
6rr Bprf Ifiuft jurfirf un6 gibt dec Dtitten einen 0<t)iag. Dicfe 
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9. Sic bei6en JTt56cI ftc^ert om (fn&e 6er ijolme, 6efl<f)f 3U- 
einon6er. 6ptung in 6en 6tulj, ©djmingen un6 Sebte fiber 6en 
rcd)ten %lm,. 6as fjeigf: mit bef6en Befnen fiber fan rccrjten 
i)Mm fjcrausl^toingen. Das Becfen anbeben, ofe linfe £)an& 
greift naa> 

10. Oaofelbe mit Sefjte linfe. 

11. fiur$e 6taffcl: 3!uf i?ommanfa bcglnncn beifa JTTa6ef mit 
btv ftebre cec^ts, laufen nm Barren ootbei sum an6eren fjolm* 
en&e, totefter S?cfjrc redjto ufro. Dk tauftitftfung fjt 6ie gicicfje. 
€in STtafal mug oerfudjen, f^nettet $u fein, um 6ie an&ete ein- 
•UibDlen un6 ab3ufd)(agen. 



Sbungen am twtfdjfeten Soften Batren 
<Ein £jolm buftfjodj, 6et an&ere f<$u(tet^o$. 

31 u f ft 1 1 f ii trfl in sroei ^fegen nebenefnan6et, etroa 3 m 
Dom Barren entfetnt auf 6er <Duetfeite oon 6em nfe6rigen 
£)elm. 

12, £>ie faifan errten SttaM faufcn an. Soifa £>an&e erfaffen 
6en nfe&tigen #olm, ©prung sum feitlldjen ©ft* auf 6cm nfc6- 
rigen i)olm uno Slbfptung. 

13. #nlaufen, ©prung mit efnem Bein auf oen unteren £)olm, 

$)an6e faffcn bm obcten i)olm, in 6ic 
^Dimengaffe abjpringen un6 untec 6cm 
boljcn £jo[m fn'nourdrfried^en. 



^ 



£ 




14. ©tan6 auf 6cm nie6rigen *)olm, 
fyanbt faffon fan b&fyen £>plm f 6as 
linfe o6er redjte Bcin stoifdjen bit 
ftfiljen&en fy&nbt auf &en faben £)oftn 
fefcten un6 fo fiber 6 en fyofyen £)plm 
ab'pdngcn (jfltatten!). 

15. ©tan6 auf 6cm nie&rigen £yo[m f 
©tutj auf &em ijofycn $)ofm. Detjudtf 
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rufjig je^t bk $tante tcdjto un6 [info ubet 6cn fjoljen £)olm 
mit 2lb6rfitfcn &et £etfe auf 6cm nicftrigen $olm. 3hif 6ie 
*}aitung fommt ce nicfjt an (^ilfeftellung!), 

16. 6tan6 auf fam nie&rigen fjofm, c(n Bcin auf 6cn fjefjen 
i>tm fet?en. #an6e iDslaflen, aufridjten, ©djritff prung ubet 6en 
Ijoben i>c>lm. 

2C u f ft c ( ( u n g : auf btx <OuetJefte 
pom b^ben ^otm. 

17. ttnlaufen, mit bei'6en ^)3n6cn 
6cn bo^cn ^otm faffcn, mit bci&en 
Beincn fiber 6en nicftrigcn i)olm in 
6cn Smcifcgcbong fptingen uno 
mic6cr 3urua*fpringcn. 

18. 5inlaufcn/ abcr nut mit cinem 
Bcin in ben &niel!egel}cmg fprin» 
gen un6 rcrfjto un6 linfe abtuca> 
Jeln6 i?nfdicgc^ang. Slclne Ztm- 
beugen Ijeffen beim £Oe^el. 

19- ^tnlaufen, mit oen $ufjen auf 
6cn nicotfgcni)olm fptingen, gegcn- 
ft em men, nad)fe6etn un6 abfprin* 
gen, 

^l u f ft e tl u n g : in ^ei^e - Jdjrager 7Mauf. 

20. Den ^ofjen ^olm faffen (3njiegriff), 6ur(f» 6cn Barren gum 
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31ugenquetfltj auf 6en nie&rigen £>olm fdjroingen, 6abef mit den 
$u|jen roeit natf) r>orn auegrcffen, 6itj un& abfptingen. Da&* 
Jelbe mebrmafe ^interefium&er, SInlauf wn recfjta una finfa ab« 
roedjjefn. 

21. Unlauf, jetjt abet gan? fcurtfrfpcingen, ubet bm nieotigen 
£)olm Ijimceg; Betfen (jeben, Strme ftabei anbeugen, mit den 
Befncn roeit na$ »orn greifen, l?opf surua* (£lntetf^toung)* 

22. 6eratac Sinlauf, Beide f>an&e faffen den $of>en 6&(m, #uf» 
griff. 6d)roung in 6en Snfelfegefjang auf 6cm nie&rigen ^olm; 

dann 0if$ auf 5em nfe> 
ficfgen £)olm, abfpringen. 

23, <&aii3 6ur<fjfpringen 
ttne beim £(nterfd>aning 
om Jtetf. 21<fjtct auf euren 
£opf; Me 2(tme 6ru<fen 
ftSftlfl ab! (£)*tfejMung 
ftebt ira Batten.) 




24. 6prung in den ©tiit$ auf 6cm fafjen £>&lm, die Hnfe bja* 
redjte fymb greift auf 6en niedtigen £>olm. JTKt den Befnen 
0dmmng fyolen und f)od> ubet den nfedtigen i)Dlm bfnaue ab* 
fdjtjjingen. ($)ilfe(teflung am nicdrigen £)olm.) 




=?*==&= 
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Sutncn am Soften 

Die Sbungen am i?aften mujfen im ffufjlgen lauf 6ura3- 
gefubct mttbm. fth'r beginnen mit dem niedrigen £afien. 

& u f fl e I 1 u n g s in Jtetye wt dem langfaften, Slbftond 5 m. 

£angfa(!cn (miffcIBod)) 

1. Hadicfoandcr fiber den Saftcn laufen, €a ifl gleidt, meldjet 
£ufj bm Sajhn beruf>rt. <£rjr jtucf 6d>ritte auf dem Soften, 
dann em 0d)ritf, b, f>. nut ein $u% bettifytt 6cn itafteti. 

2. SJuffteUung ju dteien nebeneinander. Die mittlete roicd t>on 
den aujjeren an den $fin&en gefafjt. 3CSe btti laufen sufammen 
too. Die mffttece fiber den Saften, 6Cc fiufjeten muffen fit sfe&en 
und flutjen, aijo dia^t neben fljt bfeiben. Sluetaufdjen, baft fede 
in bit STtitfe to mint. 

3. Shifftelfung 6ieletbe. Die mittlete fpringt ubec 5en tanfl- 
faften. Die aufjeren ftii^en bas fptingenfte TCiabtl 




n BDm.'Sport 
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4. ftaflen cri)5f)cn 6utdj cmen <£infat£, Slufficllung befbebaften. 
tDie6er ecft Lauf, 6ann 6pm ng fiber 6en i!aften. 

5. dbt fBnnt aud) efaen HIC613J11&0II an 6ae i!aflenen6e legen 
uno 6aruberjpringen. 

<£uerEaften (mittc(f)o^) 

6. 3CHe 6tei anfaflen, gleia)|iem'g, abfaufen, auf 6en Ciuer- 
fafien fpringen. Die bef6en fiufceren fpringen Jdjtag fcitlid) ab ; 
6ie mitteifte gcra6e. 

2t u f ft e 1 I u n a : in einer SHri&i 
oor 6em <nuerfa|ten. 

7. (Emjeln ncidictnanitr ab=- 
laufen un6 auf 6en Oucrfajien 
Jprfngcn; abfpringen un6 jutfitf- 
laufen. 

8. Oasfefbe mit f ref cm sprung 
fiber 6en Ciuerfaften. 



9. 6a)tager Stnlauf. ^cditerflanfe red>te unft lints. Bit Berne 
pn6 aud) fiber 6cm ftaften in 0d)tittfte[hing. 2fof eincm Bein 

auffrmimen, oann fommt ba@ an&ere nad}. 

10, <5era6er SInlauf, ^fanfe fiber 6cm Ciucrfaften, Die ^Qft- 
feite n>iro 6cm i?aflen suflefitebt. 
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11. ©prung auf 6en erfji^ten £ajten, 6tan6 un6 Sibfprung. 

12. Slnlauf un6 ®r5tf$e fiber 6en £iuerfaftcn. 

13. t)erfu«f;f nun aud) die i)oa*e fiber 6cn Ouerfafrcm 

£ang!aften 

14. Docubungcn 3ur Gratfdje fiber ben tangfaften: 2(nfauf, 
6prung gum 6ii? auf 6cm Saften. Die $5noe greffen weft nctdj 
porn, 6a6urd) toirfc and) oer ftSrpcr nady r»orn gesogen. Qibflfjcn. 

15. Hod) cine ftorubung 3UU 6taffa)e fiber 6en £angfa(ten: 
^uffprfngen in die ^pcfe auf 6em Saftenanfang, mft 6cn *)an&en 
roeCf naa) corn auf 6ae £afiencn6e greffen, ffuajtiger liegeftutj 
un6 gleid) abgcarfd)cn. Bcden nad> 00m neljtnen. {$)ilfe|htfung.) 

16. Htft 6cn gefibicren SMoefn fonnt iljr ftann bit <5xM\<fyt 
fiber 6en iangfafien t>erfud)en* 

Sucitcn am $f crt 

Dae Pfcr6 (mit paufdjen) mfrft fmmer Jo aufgefteUt, bo.% 6ct 
fjafo jur linfen ©cite 6cr SIbenoen gefgt. 

2tufftenung:in JUHje, Pfer6 auer. 2lbftan6 etroa 3 m »om 
Wer6. 



ii' 
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1. ttetfudjen, fo fcfmeH t»ie mBgltd) uber 6ae 'pferft 311 fommen. 
£dweUc 2hifeinan6erfp!gc. 

2. Dn hen 0tan6 auf ftae Pfer6 ftmngen, frtier 0tan& im6 
abfpringen. 

3. Wfpcingen in 6en finieftand, erlefdjtem 6urd) furzes 
€>tut$en 6et 2trine. <Sfano auf 6cm pfero unft abfptingen. 

4. Smeftanft, abet aus ft cm i?nicftan6 fiber 6as "Pfcrft ab-- 
fp ring en. Cu^tig ©dpung f)^len fm iBcpec, (6ute fjflfe- 
fteliung!) 




5. f)o<fe fiber 6ao Pfetfc ($lfeftellung!). Die £»anoe taflen 6£c 
Paufdjen f<f>ne(C Ids. Der S6rper mug beim Slblprung geta6e 
fcin. 

6. Slniauf, mit beioen Beinen ouf bit cedjte ^citfi fces Pfetftea 
auffpringen, ftabei gut ftfiljen, redjite f)ufte jetgt gum Pferft. $tb= 
Jpring en, ?lcd)i$ un& I info abae<$Te(nft, 

7. Had) Mefec fleinen Derubung fammt gleid) Me $lanfe tedjta 
o&ec tinte, 6a s Ijefgt rtdjle o&et Hnfa mit ften Beinen feftlid) 
fibec ftae pferfc fearing en. Die t)or6etfeite oes ^orpete bleibt 
nod) corn geridjtct, 6ie i>fifte ^cigt sum Pfer&j 6ie Sfinbt laffen 
Tcdjtgeitig 6ie Paujdjcn foe* 




8. Dbr fount ats <£tj<f)u>erung bei oct Jfanfe audi einen £>ofjf' 
ooer yneM^tnbaH auf bit 6eite fegen, fiber 6cn ifjc fdjajingr. 
€t 6atf beim 6prung nfdjt fallen. 



Zutntn on ten Stingen 

£angee <5d»nringen an 6en ^ingen (ft ju t>ermci6en f 6a roic 
uiele $ft56cf 311 befdjaftigen fjaben. %<fyt*t beim ©dnufngen 
oatauf, oajj bit ^Ha6c[ 6ie 6<f>uttern frci un6 6en Sopf fiod) 
(rag en. 

% u f ft e I f u n g : in jtpei ftkgcn 

1. 3c6cs Htadel fagt mit beioen $an6cn einen fting, ^utM* 
treten, einmat fdjujingen 11 no nad) »orn auefaufen. Die nadjften 
erfaflen gteidj beim ^ueffdjeoung bk ?lt'nge. 

2. tDir fteffen etnen £aften in fot^Em 5Jb(lan6 qucr t>or 6ie 
Hiege, 6og er beim Docf^jtoung mit 6em i?Drper gut erteic&t 
aiec6en fann. Beim £)orfd)ttuing cine DierteI=Drebung tea^ts obtt 
hnfa 3um 3^citfi^ auf bzm Sajten, abfpdngen. 
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3. Dorfd)t»mgen sum S1I3 ouf 6em Soften, abfpringen. 

4. Bcf6e ittafcel fdjrmngen an, fommen gum 6tan6 auf 6 cm 
Soften. ftingc (wtaffen, abfprfngen. tDfeftec tuet6cn lefm Rud- 
fdjwung 6k ^ingc ton ocn n3dj|tai gefagt. 

5. DorJcf)t»mgen sum 6fan6 auf 6em fiaften. Obcn auf 6em 
fiajten 6ref)en, Blicftidjiung gum SIblauf uti& rofefcet 3urikf* 
fdrajtngen 3um ©tano. Jtfng abgeben. 

6. Dprfcfjroingen fiber 6cn Saften fyinaus un6 fcruben ab- 
fp ring en. 3fjr gef>t dabei in tfiwn fut^en Beugebang. 
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7. 3roef mc6i3(nb5Uc nmoen auf 6en ftjjfcn gelegt. Sefm 
Dotfcfjioung 6en me&ijinbatl weii mft ben §ufan com fajfen 
betuntecftofjen. 

8. Befm Dorfajroung 6en itteoi'sinball mft 6*n ilntttltymhln 
umflammern, surthf^rofngen mft bm Ball, uorjdpmgen una 
il)n rofe&et auf o en £a|ten leg en. 

9. ©fatt beim n5<f)ften STtat 6en Hle6t3fn&aH auf &en ffaffen 
3U fegen, toerft fljr ffjn eincm an&eten ttt&bel, 6as 6&tt |te§t, gu. 

10. Sfoer 6en meoijinbatt bintoeg abfpringtn. 

On oiefet &tt fSmit ifjt nodj tsiele Slbungen pfammenjhacn. 
Of>t fount aud) bh Sbungcn com ©tan& auf oem £aften aus 
anfangen. 

dilfeffeOims - $iff cf ccfttmg 

Dfe ^fffefieffung i(t nur einc €>f<$ttf>ette|frHung. 0(e 6port- 
mattin mug im notfaff sugreifen Fonnen. 

Die $f(fc(ef|hmg fety bd etroae ungefefjftften mafteln «in o&er 
au$ dort, too bh JfltuefefFcaft nod) nfdjf ganj ausreidtf. 
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tOix laflen Me STtoOct grun6f5ijli^ nur folate Hbungen madjen, 
bit fie o&ne ftemoea ^utun fliiefuljten f&nnen, DaMird) f)at man 
fajon Me be[te 0eBaf)t 6afur, frag Me $M&erung &fe tefftungs- 
atense einea STladels nidtf ubct^efgt* 2lber oft if* t& nSfig, oafs 
bet magernutigen ©prungen tin ittaoei oafieK- Me im Hotfalt 
einmal 3ugreifcn fann. Bei ungefdjicften Slta&em mu|j mft oer 
f)ilfelei|fring etroas nadjaebotfen Becoen un& bet efnem ttwm 
fdjmadjeren Sttaoei mu& aud) mtt gugegriffen roetoen, urn ff)t nfdjt 
bit $reuoe an oer 6adje gu nefymen. 

Die ieiftuna fteigert fi^ * Dn fclbf* outd) Me guncfimenoe 
6idjcrfjeit am 6ecat uno beffere Sorpetbeberrfduina. 

tDic muff en Me TCtabti abet aud> anfpotnen gu geometer 
Ceifhmg. IDenn 6en iTTaocln eine Slbung oorgemadtf Bir6, 6ie 
fie bief>er nod) nidjt fonnien, fo mollen fie fie feibftoetftanMf^ 
aife glefcf> nadjmad>en. Silo 0portBarttn mufj man nun abet 
Biff en, fnmieioeit bei 6et erften probe erne £jflfe cin^ufetjen bat- 
Die i)ilfeleiftung oarf nur foroeit gefyen, oaf} man 6em STladet 6a- 
buxd) 6aa 6eibfh>crtrauen ft3cft. <£e mug empfin&en: Diesmal 
teat ee nuc 6id}etf>eit, nun maaje id* eo abet atlein. 

1. Beim #uffd>Bunfl am Kerf liegt Me linfe ijano auf oer 
teamen 6d)uttet &es ittaoclo. Die tetftfe bifft am Betfen nad). 
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2. Beim Stbcn am Barren muffen mir Bieoet mtt beioen £jan» 
&en &ie ©betacme ocs ittaoele fatten. Beim 6djBingen ftefjen 
mic auf oer &tltt, nad) oer fte abfpringt, uno faff en, menn fie 
3. B, nad) btt linfcn Seitc abfpringt, mit unfercc ced>fcn fyano 
itjrcn linfen Obcrarm con corn. @o fonncn wit gut gegenftutjen, 
^amit ba& STla^el nidjt oornuber fattr, Benn fie Peine 3?caft mefyc 
gum <5tuf;en t»at. 

3. Beim 6pcung vom (Bec3t beteitfteben, urn bm ittciocl 
aufsufangen. 

4. Bei einet UXoUt fiber 6en langfaften grcift M'e recite ^an6 
6en Ifnfen <Dbecatm be& iTTa&els, bit linfe fiuljt Me ftatfenpattfe, 
6amit fie relit un& nid;t auf fail t. 
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5, 6ptun{| ubet ba& pfet6: mit bei6en #m&en die ©berarme 

fallen, 

6. Beitn £utnen an 6en Jlingen beteft|*e&en, urn das itta&el 
beim Slbfptung auf3ufangen. 
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cutrtf djuJc free Set 4 fa fyle tit mr ®3>9H. 

Die [eia)tatE)Ietff$en Sftungen 6er Gruntydjufe fl!fc6crn Jid) fn: 
lauf - EDutfuno6toJj - 6ptung. 

6ie ttfifffgen die inneren <Drgane und Me Htuefein, ecb^fjen 
6d>neHigfeit, Ctavandrfyeit und 21uadauet. &ht oerlangen den 
<Einfaf$ con Staff, oerbunden mit 0(f>neHigfeit im tidjtigen 
Sfugenblfcf und erfordetn Sibling und Concentration. Damit gefyt 
£)and fn fyanb einc tDilfenefdjulung und <£t£{efmng ^ur (Einfatj- 
beceiffdjaft, 

Der ille^rjafjt unferet Jttadef muften ajft etft tofeder efn Be» 
©egungegefuhf und Me #teude an 6cc Beroegung oermitfefn. 
Das <5sfu\)l fur 6iit naturlidjen 3tbfaitf einer Beniegung, %, B. 
6e3 iaufes, iff die ftorauefetjung dea £aufe$ uberbaupt. €tft 
toenn auf <5tund emet atlfeitigen forpertidjen Dnrdjbtldung und 
Arbeit am Sorpet bus 6efulit fur Me naturlidje BetDegung un5 
bit tfteude an dec Betoegung da find, roerden 6ie ttorausfetjungen 
fiit cine gefunde 6tefgetung det leiftungcn gegeben fein, bjro. 
bit Ceiftungen etfjofyt roerden fSnnen. Oft einmat die Beljert- 
fd)ung det Betoegung ootfjan&en, \o etgibt fla*) bh teffhinge- 
fteigecung uon felbft 

Don 6ec©pottt»arffn roird dafyei ein BHtf fut Me durd) 
den KScpecbau be6fngten Ootauofefjungen und damff efn ©*- 
fufjt fut Me £effhtngaf<if)fgfeit un6 natutfid>e <Enttoia*fung der 
ein^clnen fttadel oerlangt, b. b. He muf* bef emet gutoetanlagfen 
lauferfn decen SCnfagcn erfennen, pflegen und entofa*efru- 

Dutdj ticfjtige, ootbeteftende Obungen und (Einffiftfen in die 
Betoegung vokb fie 6fe Sttadef gum rid) tig en Beroegungsabfauf 
bfnfubtcn. 6fe i>at bh tfetjlet ju feljen un6 3u oerbeffetn. 

2lud) auf dem (Bebietc dec £eid)tatf)Ietif ruird es Me 0pott* 
martin t-crfteljcn mufjen, alfe et3ief}erifd>en 0)erte aus^uniitjen. 
6, t). Me ittooel nfdjt nut fpottli^ fonftecn aud; cf>acaftet- 
l t d) ju ersccrjen. 
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3ebe ${fymfn unb ©pDtimartfa mug foigenbes fiat fefcen uitd 
crfennen: 

laufen, ©pttngen unb tDetfen fmb 6fe naffirliajen Berne- 
gungen be$ menfdjfiojen £5rpera - fie oaten ta, bfuor es 
3ffd)cnbabnen unb tedjnifdjc 2Infagen gab! Om ttptbergrunb fur 
une jtefjf a fl ^r, bafj jebeo Sttabet lauft, fprfngt unb mftft unb 
fid) fo feine naturgcgebenen 2mtogen nfyalt. 

Die Benu^ung bet tea)mfd)en Stnfagen unb derate gibf uno 6ie 
genauc Detglefa)0m5g[id)feft unb 6ae Jtteflcn bet leffhingen 
atlee na<f> 3cft unb iTleter unter gfetdjen Bebingungen. 



?Ct S£p|if 

Der lauf f|t bie gefunbefie unb butajbtfbenbfie Organ- unb 
SSrperfdmiung uberljaupt. €c ift bit naturffdifte Bemegunge. 
form unb 6am it 6ie 6runbfoge ollct teibeaetai'efmng. 

#tle Sttabel miiJTen babet laufen fonnen, fie foHen einmaf Jp 
toeft fommen, baj; bas laufen ifjnen 311 r ©elbfa etfifinbtf (frfeit 
nrirb. 

ttprausfefjung ift 6aa ridjtige, nafutlfc^c unb sroetfmqgfge 
laufen. On febet bee Slbungofhmben mug gefaufcn roerben, unb 
nidjts ift leidjter bmfaufvifytm ale fas, laufen fann man fibet- 
alt. (But laufen, 6. b> ein orbentffc&et laufftif, ijl nidjt an efne 
2£fa>nbafjn gebunben. ittan mug ifjn etroerben burd) fortgefet$fcs 
SIben. Den ridjttgen lauf wfrb man nut krnen buta> ufetce 
laufen. 

£auf bait ung 

Bcfm lauf (ft ber iTbtper aufgerfdjtet. Der ftopf roirb auf* 
cea)t gefragen (6ic ©d>uitern Jinb nf 4>t Ijpdjge^gen, mas (tfuffg 
gemadjt mttb). Die 2lrme Jln6 angeroinfelt unb fdjroingen 
lodct Jeitlfd) am Oberfotpet pptbef. Die £>anbc Jltt6 lefdjt gc* 
Idllpflcn. (€in bauffger £ef)fer tft ba$ ©tfm>ingen ber #rme pot, 
ftott feftlia) am Obetforpct, Ofcr fonnt eud) pprftellim, baft bo* 
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butdj bit t3DrnT5rf8bemcgung geftemmt mft6.) Die $rme fa^asin- 
gen entgcgengefeftt 3U ben Bcinen. Dag aiuffetjen oee forfetcn, 
nac^f worn fa^mfngenben £uge* gefa^iebt mif 6er ^u^cnfanfe ju- 
cr(r, bann roicb 6ee gan3e $ug befaftet f ber bann ben fifaper 
fcbernb 00m Boben abbcutft. Dabci ijt bae ffnie mbghcbft ge- 
llretft. Der 6^titt roicb fcbetnb im ^nie aufgefangen. 




Hfdjt nur die Beine, fonbecn bee gange i?5rpcr i(r am £auf 
beteiligt. €0 mug bie 6d)u[terarbeit lorfet fcin, 6. b. bie ©^uf- 
tetn becucgcn fia^ Dor unb turutf. (E» f(r barauf 311 adjten, 
bag ntd>t tserftampft gelaufen mirb, - oecframpft laufen ift tin 
^efdjen oon ilngeubtfefn obec iJlusfelfa^coadie. <£ine gute Lei* 
ftung ojirb man ecfi bann eriielen, rocnn man cincn guten £auf=r 
flil fax, b. b» bder unb naturlid) laufen fann, 

£Meifa$ mitb bee $ebler gemadji, baft bit ijufte nfe 3ut 
©tredung fommt. Die ©portmactin mirb ttetbeflecn; etica ^uf- 
ri^tcn', „£opf 1)0^" , ,„locfet w . iagt bie SttSbel fta> cinmd 
gegenfeitig bctm £auf bettad>ten. ©ie lecnen bann cine gan^e 
iUcnge unb fef;cn g(eid), met d^Ug I5uft unb met falf^ ISuft? 
He feben/ toi biefet fiebt bet lauf fo ungef<t)i(ft unb roenig 
flufjlg auo, binflegen fief»t et bet bet anbeten \o leidjt unb 
natutiid) aw. Bei mand)en HTabein id er bet tyc bann beob* 
ac^ten tbnnen, menn it>r fie Don bet ©cite bettadjtet, baft fit 
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fn opr fyuftt efnfnf<fen tin6 auofehen, ais ob fie flfjen uno nur 
mit iftfibe uorwarte fotnmen. Sincere tMe&et meroen 6en £opf 
3u rocit na$ wrn ftretfen, ©fe&cr anoere 6ie 6<fjultern l)od)- 
Steben. - 3a, beobad)tet cucf) mal felbft, oann n>er6ef ifa sfelee 
bemcrfen, a?ie man to nidjt tnaa^t 

Der ddtfige Seroegungsablauf mufj jeoem Sfnaftef gut <5eIbfN 
t>erftanMid)fpft n>ecdcn. Dann, inenn ee fefbft fpurf, ob ee tfdjtfg 
Ifiuft, (ft oae ©efuljl fur Me Betocgung 6a. 



dec <Scfdm>dauf 

<£t cignet fl$ Meniere oa3u, 6fe ittaoei fotfer uno fcef ju 
madjen. Die £nS6t( mccoen im 6eian&e, too fie gejroungen find, 
©tab en una 6c<fen su ubcnmnocn, cinen i)ang bmuntersulaufen 
ufo., fefjf flfel ftfmeMer ?u einem unDecfcampften taufen fom- 
men ale auf der Slfdjenbabn. ^uctjl njcr&en flemere Gttef* 
fen gefaufen, uno mil 6em planmafjfgen iDpftcrfibcn uno 6er 
Sunebmenoen Srafifgung 6er tttuefeln wire bit 6trea*p tseftet 
auegeopbnt. iTtan tdird bel gSn;[f^ Hngeiibfen mit etaw 200 m 
beginncn uno 6ic £3ufe bio 311 1000 m aueoefmen. 

Dec 100C m--<5elan&clauf {ft eine 6er BcMngungen 6er Jpotf- 
lt$eti leifhingeprufungcn 6ee ftpidjebetu feroett! ampfee. Don 
feoem gefunoen iHaftcl perlangcn toft, oafj es Mefe 6ttea*e 6ura> 
falttn tonn. Die 6trca*e mug in 6 JTtinuten ourd)laufen fein, 
aber nkf»t unter 5 1 /. Sttinufen, tenjetee ift einc Hta&nafjme, 
urn Hberanjtrengungpn uno gejunofypiflidje 6a>aoigungen ju 
r>ermei&en. 

Die ©perfroartin fjat beim 6ef5n&elauf bae £pmpo gu be- 
ftimmen uno tidjtct (la) oabef nad> oem ourd>M)nitt[i<f)cn tauf. 
t>ecm$gcn fbrcc fflaftef. ftor aflem Ijat (1c tfa> utn Me 6<&tD3<$» 
ften $u fummern un& 6afur §u forgen, 6ag oicje cine organise 
tcrftungefteigetung crfoijren. 6ic fjot 6cn £ciftungeftan6 il>rct 
<&ruppc |u Ijcben, in6em Tie (Ifl) urn a II e SHadel fummect un& 
im gegebenen ^all to6ellofen taufetinnen f[Qtmaa>t f oag erft cin- 
mat flfe gan3e ©ruppe auf cinen gemijfen leflhingeftonb m(f 
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guttm Ouco)I^nitt gebra^t mcr6cn mug. €>in& genugcn6 ina&el 
mit etn>a atefd>*ni iaufoetmogen o&t^onfren, fo mir6 man 6(efe 
in einer 0tuppe sufammenfaftcn. Bei unebenem 6ef5n6e mlcft 
fetf>fh»er]tfn d(id) eine grSgere 6tcigung nia^t eeflQemt, ee wteb 
meimctn mit i>ethSItniem5|$ig Fleinen 6a>ritten bctgauf ge* 
gangen. Bergab mhb gang (otfet gelaufcn? man fann fi^ * a ^ cl ' 
fo ritfUfg tceiben laffcn, 6oa^ mufji 6ie Bemcgung immer nec^ be- 
i)eetfa)t fein. itm ^Inficcngungcn 3U oermei6en, whb bit Bport- 
roartin mat cin 6tfi(f gc^en JaJTen, ftamit u>ie6er tut)igcr geatmet 
roer&en fann. 

il3iepiel ^rcufte maa^t bod} fo cin 6e(3nfeclauf. ^Iufge[Da*crt liftft 
fcob mtbtn oanaa) euce tU&bti fdn, roenn ibr ff)tt in 6cr 
tia^tigen tUcife 6urcbgcful)tt ba&t. Bci r-ielcn purer VCtabzl fBnnt 
ifjr 6urtfj 6ae laufen im <5elan&e 6ic 5teu6c am lauf ubcr^iaupt 
toecfen. 



t>ec ^ucsfltetfenlauf 

rOit betben bier 5ic 75 m=6ttetfe feftgetegt. Das BdSTt.- 
lcifiungsab3Pi<f>en petlangf, iag oie Btrc<fe in 13 6efun6cn 
oucdjtaufen coird* 

tDefcntlia^ fiir pinen g u t c n ^uc3jttca*pnlauf 1ft 6ec 

etatt 

€c 6ient 6aju, in mogtid)!* furjer fait aue 6er Rubcftetlung in 
Jaf)tt 311 fommen uno bit f>6<ftftc Jtoufgcfc^mindiflfeit su er- 
rcidjen. fati in 6ic laufbabn gegrabene ©tarlloa^ec gpben 6ec 
tauferin 6en ^alt 3«m ^tbtauf. Bit befinoen n<^" Winter 6cr 
6tartlinie, auf 6te fid) bit ISufetitt mit oen ^an6cn ftu^t 

$ae 0tartfomman6o lautet w ^uf Me T3laijel" - 
4cttig!" - m e%u%\* (fjSn&eFlatJd) oftcc n loe!") >ifa^cn ^cr= 
tig!" uno „ed}u%\" |in6 ctioa 2 €Sefunfren Daufe. ^tDifdjen 6em 
ffomman6e „5Iuf bit Pia%t\" unb ^crtifl!" mug eine ISngcre 
Paufc fein, oamit fidj Me iaufcrinncn fonjenttieren Bnnen. Dn 
6ec ^trt uno fDeffe, roie 6ao Sommanfto gegeben wixb, licgt ]d)tm 
oieifacr; Me Hrfaa> einpo f^Ic^fcn atartes. Datum ift te 



175 



npfig, ba% 6ae fhmm(mb m btn geubt wfrb. <£* rau g ru j,j g un6 
bejhmmt gegeben toccftcn, Das Somman&o 4etti$l* m kb man 
3- B tuft fur 3 auefpEe^en, Ion6ern betoe eflbcti iangfam un& 
fllcidjma^fg ausfpred)en. 

Bcim £Dmman6r> „3 u f 6 f * p 1 3 ^ e r bcgibt Jia) bk tan. 
fcr.n in 6fc 6tatfgeuben un6 Ifigf p<$ auf 6ae fcintere Me nie6et 
i-Ti BGin ift ba& GpnitiflBrin. Die f)an6e beffnden M 
hi edmlterbrcite auaefoan6ee auf 6er etaEflinie. (Oaumen un& 
<?eigefmger auaeinan6cEgefptei s ?t.) Die tftme jino gejftetfi. 

3c<?t Mai 6o* fiommanoo .$ c rlf «!* Dfe tf ufnfn fjebt 6ns 
Rnfe wm 3o6en, 6er ObetfoEper ftfebt Jl$ tfefctfalb nacfi 
writ, ftae GeiDuftt rufjt nun ouf 6cn geftreflen SiErnen un* 6cm 
written Bein. Dee XMtn bllbei etoa efne iDaagerecfite. She 
ftintere Ben fjt enffaftet, bk ^etfe 6ieje £u&e e ffl na<$ fcinten 
ge6tu<ft, 6amit 6as Bcin fh* bcim 6tatt fcaftfg aborucfen fann 
3n 6iefcr 0tci[ung, 6en BKa* auf 6ic £au^n getfa)tet, et - 
fcartet 6«e tfuferfn 6en 6q)u|5 P 6er 6aa ffldt^m in bk fianfte 

m : e <$ u § r ftrutft fia) Mc taufeein fraftig pom Bo6cn ab 
unlet tttftnrbeft 6et arm*. Der 6em fjfoteren Bein entgegen- 
gc^te tftm unfetftuf?t 6as ttorMen fees Befnee 6utd> feaf. 
tfgen DoEfamung. Die erften eqjritte fin6 fleta, ftntU una 
fraftig, bit metHtw {ft fatf naa) t>orn geneigt un6 ritfittt 
Jia> n>SJ)ren6 6ea £<mf*e atlmafyficfj auf. 

fear 6cm efgentiftften Ciefflatt uben roit 6en ttblatif aue 
enget ©<fr t f t tft el( un g. Dcr eprungfuB ift vom, 6ct 
rurftPQtHgc ^ug mft 6cm Batten aufge[e^t. Bcf6c Befnc M 
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gcbeugt^ 6ie Qlrme ijangen Io<fet Ijeruntcr. Betm fiomman&o 
„^ertigl* tokb 6er <Db erf Erper jlfitfcc nadj ddto gefegt. Befm 
^3n6ePIatfa) ecfolgt fcoftiges $b6rfltfen 6ee (jinteren ^u§es un6 
Beugeti, plelme^t D^rceigcn 6cb Beines jum etften ^dft. Dfe 
$etfc tclr6 fo melt mfe mSgffa^ gefenft un6 6as ^Ibftrucfcn gc- 
fd>fc!)t ftbttnb* Dann erf&lgt 6as fraftige ^bfrcficfen un6 6trccfcn 
bt& 6ptunabetnc8. 

Dao ^InUgen 6er ©tattlB^er 

Ha<f> 6em 3ieben 6et ©tartltnle flcCt man fefl, mo 6ie voxbtte 
0tattgtube fur 6ae ©ptungbein binfommt, un6 jroar f ft fie ctma 
cCnc ^uJjISnge fjintct btt GfarfHnfe. iTlan fniet nun n(e6er, fo 
6a& 6ae £nic 6ee Efitfroattigen Bclnes elma fn BiiUen^5l>c 6es 
anfteEcn fommt. iVt> Ji<^ nun fcie ^u^pi'^e 6es ^fnteren Bcfoes 
bcfin6ct, rotr6 bm jmcite €>tartfo$ ^egcaben. T>k ru«fro5rfige 
tt)an6 6er 0tactgcubc ijt abgefa^Eagt. Die 6iattgtube fclbf! fft 
\t> tith ba% minoeftehe 6ie ^Siftc 6ce Sugcs &arin "Plafj $<tt f 
6ann t«m 6er 5^0 a«4 fififh'fl »o»n Bo 6cn ab6Eua*en. 

6tattet unfr 3 eifnebme* 

Dies mu^ Fefjr giefdjma&fg gefajefjen. €& if* ni<^t fa einfad>, 
mie ca auspc^t, un6 erfpefeett cbcnfatlo Slbung, Das ifta6e( f bae 
ilire SamEEo6inncn fiaclcn Ifigf, fte^t f»intct 6iejcn. Die ^cft* 
nc^mctin ad>fet am 3ict genau auf 6ie Bcmegungen 6er €>tarten* 
6en. Bei fl a(uf 6ic VlSty]' Jlnfo 6ie i)an6c 6cr tctjleeen geFtrea*t 
fiber 6em Sopf. Bei ^crfigl" nimmt fie 6ic &rme Icitiia^ ^etuntet 
un6 bei n it& 1 -* ftatfe^t fie ubct 6cm f?opf fn 6ie ^an6c. 0o 
fBnnen fid) Statist unft ^citneijmcE uetft5n6igen. 

£)a@ © t d p p c n ctfor6eEt ebcnfalls Qbung. 3ft cin 3ielban6 
i?0El)an6en, fe> mirft man es benuijen, 6a6ur$ roit6 aua^ bei un- 
gciibtcn jcitnc^meEn 6as 6toppcn genauer, Das 3felban& roit6 
in Bcufl^^c gefpannt. 

Bcim ©fart ift auf eincn genauen % b 1 a u f ju at^ten. €s 
6atf niajt „gcf <$)t>bm' mer6cn, 6. f), 6ie laufctfnncn 6urfen ntdjt 
iu feu^ abiaufen. €s bfef&t Jc6ea 4Tlfi6cI Eutjig auf feinem PIa^ r 
bis ee 6ae ^lbIauffomman6o \)'6tt Die ^poctroartin bat ftteng- 
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Jiena farauf 3U ad)ten unb bit Beflimmungen genau einjufyaften. 
fjat efn STTaM emen #ef)f|tart ueturfadtf, fe wft6 entwe&er p« 
tfitfgefdjoflen o&et gurucfgetufen. 

©tatfet utift Seitnefjmer miiflen alfo geOfcte un6 jut>*rfaflige 
$H36e( Join un6 6utfen aua) nid)t Me flefnfte ittogelei 6uf6em 



$er 6taffettauf 

£0ft untetfa>i&en: Me ftun&enjlaffel unb bit PenftefffaffcL 
£0ft laufen uerfd)ie&ene ©trecfen un& gwar 50, 60 unb 75 m, 
taufen wit 6tauf$en fm @elan&e, fo fBnnen wit ate tOedjfef* 
math Saume, ©frciudjet o&et fgen&werd)e gut fidjtbaren iTtar= 
fienmgen afs tDetfrfet befrfmmen. tUit Btaud>en fm 6efan6e audj 
feinen ©taffeffiab wie auf 6er ^fajenbafm. Da ffn&et ujr frgenfr* 
efn ©tuc? fj&fo/ fiaa ffjt fcaju nefjmen fSnni. 

Die #un&en|itaf f eT 

Bef bit ftun&enjtaffef auf 6er #|d)cnbaf)n fjaben wfr efnen 
foaenannten „fffegen6en A3 e d) f e 1". tOic wedtfeln 6en 
0tob in efnem tDedtfelraum uon 20 m unb gwar ffegen 10 m 
»or un& 10 m nad} 6et 311 laufen&en ©fretfe efnes SItiftefo. Die 
Ifiufetin, bit 6 en ©tab bef&mmt, xokb alfo jjroetfmajjig fm etften 
Drfttel 5es itfedtfeftaumes ftefyen, Der ©tabwedjjel etfofgt 6ann 
ttwa fm (etjten Ddttel 6es iEetfjfetraumes. 

Die SEbergabe 6ee <5taBcs crfoigt aire ftet Ifnfen §an& 6et an- 
fommenfeen JCaufetm fn 6fe naa> fjfnfen auogeftretfte ted)te £)an& 
fret nfidjfien £5ufetfn (Daumen afcfotefeen!), Me fn 5tblauf= 
ftetlung ftefft Dfe i)an6ffScf)e sefgf nad) oben, 6amft 6et ©tab 
Don 6et anfommen&en Oufetfn fn Me §anb f)fncfngefd)Dben 
wct&en fann. ©orofe Mie anfommen&e ftta&el auf efnfge STteter 
fjeran ijt (10-15 m), lauft Me nadjfte laufetfo Mfh'g fos, fra- 
mfi befm fDe^Jcf fefnc Jefi t?et!orcngef)f. (Efn iUedifel i|t ftann 
gut wenn 6fe anfommen&e Hufetfn fleca6e noc^ mft 6cm aus- 
geftrecftcn %tm btn ©taffefftab fn bit nad) (>fnten ausgeftcccfte 
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%anb btt lauferin fibergeben fann. Jt nStjet Me bef&en I5ufe- 
tfnnen gufamtnenfomtnen/ 6efto fd)Ied)tet war 6fe Stbetgafce* 

Ratii €rbaft bts Btahw wfr6 6fefet fofott in Me ffnfe ^an6 
f)fnubetgeme<J)felt. 

Dfe ^enftelpoffel 

^tec wit6 sum £tntetjd)fe6 $um fifegen6en ©tatt urn efntn 
0ten3poftcn tjerumgc wed) Jeff. Dfe nfldtfte iaufetfn lauft 6fe 
etre^e ffjtet i>prf5ufetin mfe6et 3utu^. 5ewcff$ am <En6e 6et 
fcftgelegten 0tcc<fe ftef)t 6ielelbe ^nsa^t t>on iaufetfnnen !)fntet- 
einan6et fjintet 6en 6ten33aunen, Me Me feftgefegte 6trc<fe 
begtensen. Die anfommeu&e £5ufetin §at btn ©taffeljlab fn 
6et red»ten i)an6 un& ubetgfbf f^n, von ifjt aus gejef^en an 6et 
Ifnfen ©eife btt 6tange. Der ©tab wft6 olft> ^iet nf<^t fn 6fe 
anfrete ^an6 geroedjfelt, fon6etn mkb uon tea)ts na$ tea)f^ 
ubergeben. Die anfommen6e iaufetin fjat awecfmafjig 6en &tab 
am unteten €n6e gepa^tt, ]o ba$ bk nadjfte £5ufetin 6as ^of? 
am cberen €n6e fajfen fann. Der ©tab wfto fn ©^ulter^B^e 
ubetgeben. Die anfommen&e laufetin fttecft bei btt Stbergabe 
jelbftuetftanMicf) 6ie f)an6 |o weft wfe moglid) naa) 00m aue 
un6 iibergibt 5as £jol3 in 6fe ebenfatta entgegengeptea^te f)an& 
btt nad)ften iaufetin. 
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3fud) befm ©taffettauf fft oon eer ©portoatfm pctnHdjft 
genau auf einen fauberen ftedrfef 3U adjten; cr mug fmmcr 
rofc6i>c geubt roecoen. ©ie iiacf I)tet au^ nid>t 6ie ffefnjfc 
Hngenauigfeit out$gebcn taffen. 

Sec Spruits 

free tOeftJpcung 

Dec tDeitfpruns roftft bejtfaimt outd) efaen guten Sfafauf un6 
einen guten 2Ibfprung. iftan fann Me Bewegung efnteilen In: 
Slntowf, Slbfpruns, Arbeit in dec tuft uno ianoung. 



/ 



^ 
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e r 31 n I a u f 

€fn gufer Sfalauf fefjt nofefter fdjnetten louf mi't gfef^tnagigen 
©^dtten ooeaus. £>fe £aufgefd)u?tn6igfeft Jtefgerf )Td) Me sum 
Slbfptung. Die lange 6eo Sfnlaufce fjt fo p legen, 6aft bef oet 
f)Sd)ffen Jtanf gejd>ncj ind igf e it abgefptungen t»tr6. Oer #nlauf 
betcfigt etwa 25-50 m. 

Dec 31b J ptun g 

Beim Slbfpcung ifi 6ar<mf 311 adjten, bag 6cr Jug gut ab* 
getollt toitd uno 6aJ3 et fo lange tufe mb'gEkf) am Baifen nac§<= 
dtihfL @lcfdj3eitig mit fter ©ttetfung ocs ©ptungbefnes mftft 
fcas ©djojungbein ^Dd>g stiffen. 

Das £nic fas ©prungbdneo unto 6ann ebenfaflo nad) oben 
fjodigetiffen, oann etfolgt oie £an6ung. Da fot leijte <Efn= 
orurf nadjft oem 3affen gemeflen with, mu|t ffjt aufpaffen, 6a Jj 
if>tr bet 6et £cm5ung nad) t>orit uno nidjt nad) rndroatfe fatCt. 

Beftimmeno fut 6ie Ifeite ffno Me ©d) nelligf eit oes #n» 
laufe liriA 6er gunftigc 2Ibft)tung. €3 ijt notoen&tg, 6afj wit 
nfd)t nut roeif, |en&em gfei^eftig f) $ su [ptfngen »etfud)en. 

6p t ung fibung en 

Dot 6 em efgentlidjen IDeitfprung roe to en roft rait 6en $fn» 
fSngerinnen Stbungen §ut €rljo^ung fret ©pcungfeafi uno lauf= 
iibungen tnadjen. IDit madjen 3. 23- 6en £)opfec=6prung, roobei 
auf 6ae gute ^tbtolfen 6ee Juges geadjtef miib. Der ©ptung 
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mitb tanner rofe&er mit famfelben Jug aufgefangen. tferner fln6 
afle 3)upfubungen Dotbereftenoe Sibling en* 

3un3d)Jt wir6 mit fleinem #nfauf gefprungen. Dae Cteffen 
6ee Balfens mit &em tidjtigen #ug etteidjt mon folgenoer* 
mag en; Sef 30 m n>ir6 ein ©frfojj gejogem £>ier merft man fid> 
6as Maufbein, Jttan lauft 6urd>, 6. ^ man Kuft fo fdjnefl 
man fan a un6 fptingt atn Batten obne 2%u<fftd)f auf Stbertrefen, 
ab. ittan Jteflt nun fcjt, mieoiel man ubergetteten bat £Im 6iefee 
©ifieP, baa man ubergetteten fiat, t»it& die Qlblaufmarfe guriuf* 
gelegt - 21uf 6iefe 93eife (teflt man Jeinen 2lntauf feft. 

Da 6ie Sttfi&et meiftene 3U flad> fP^'ngen, nimmf man befm 
8b en afe $)ilfsmittel cine 6$riur, oie in T m Cntfermmg efcoa 
60 cm fjocbgebattcn voitb. Die iRfi&ei fin& fa&urdj ge3mungen, 
fad) gu fprfngen. 

Die ©pottmnrtin roite knn uom tfteiifptung mit fleinem 
Stnfauf gum gan^en #nlauf iibergeben* ttgbf ju Slnfang be- 
fonfcers auf einen flu ten &bfprung un& nid)t Jo (efjr auf 6ae 
Slberttetenl Das lagt ftd> 6anad> fdjon nod> EerbeJTern. SMrd 
6er Beroegungsabkuf beljerrjdjt, fft genau auf Sbertrcten $u 
ad)ten. 

Die 6portmarfm mug 6en iDeitfprung felbft, 6. |, Me Be- 
megung, fo meft bebertfdjen, 6ag Jle if>n tyten SHa&efn t>ot- 
madjen fann* 6ie mug 6eten §ebler Men unfc uerbejfern. 

€ine tDeitJprunganlage la$t ftd) fopt uberaK bcrfhUen. 0ie be= 
Jteljt aue eincr Slnfauffttctfe, einem in bit €c6e etngetaflenen 3at> 
fen (etroa 15 cm breit) un6 fox 6prunggrube. Di'eje fjt mil ©and 

gefullt un6 mug fmmer ©efdj gebarff fetn, Det Balfen whb 
meig gcfafft o&et gef reioct, je6enfafle mug er gut ftdjtbar |efn. 

Die r-etlangte leiftung 311m ieijtungsabseiajen betrfigt 3,25 m. 

<BemeJfen roit6 in |enfrea)fer 5lid)tung gum Batfen un5 jroar 
6ie €ntfemnng jmif^en lectern <£in6ruc? fo& ^orpere 6em 
Balf en jn un6 ilante 6es Bolfene am inneten Rant 6et 6ptung* 
grube. Die €ntfernung u>ir6 am Balfen abgclejen. 
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Dec ^c^fpntng 

Den ^oo>fpuung fann man einteilen ini ^Inlauf, ©ptun§ unfc 
£an&ung* 

Det ^(ntauf 

(Es mkb mit g(ef,<fjma5igen 6^titten angelaufen, 6eren (5e* 
fd)n>in6iflfeit (1$ bis gum tfbtauf fteigert. Det lefjte Ca^titt fann 
etroas gtoger Jein afs &fe anfreren. 3e6enfatts iff 6atauf 311 
ad)ten, 6ag uor 6et latte nid)t getcippelt mic6 un6 bk 6pringe= 
tin beina^e aus 6em 0tan6 Iprfngf, 6enn 6ann fft 6et ^inlauf 
fiber flfijfig un6 goetflos. 

Die Slblprungftefle mug feks iHaoel felbft fin&en un6 fefr» 
legen, 3e6cnfaIIs mug fit fo iicgen, oag 6ie 6pringerin Ifyx 
bodtfe ^5^e genau ubet &cr Jtatte o&er 6er 6$nut bat. <£fn gu 
langee ^ntauf ift sroedlos- tDenige ©^titte genugen. 

Det $bfptung txfal$t fraftig* Det in ^i^tung 6es ^intaufee 
aufgefe^te 5"B »fc& 9 U * abgerollt, folange tote moglid) ^rucft 
er uom Bofren ab. ©tefcfjfttfctg mit 6er ©freeing 6es ©prung* 
beines wir6 &a$ 0^ttsungbein in ^tnlaufri<^fung f>oo;getijfen. 
Die Sttme unterflft^en 6en ^bfprung r in6em ffe mitbeffen, 6en 
Sotper bD^3»«i|en. &<*& 6prungbein toit& ^geaogtn, un6 
6er ffikptt wkb bei 6er ian6ung fe6etn6 aufgefangem 
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31 It f a ii fatten 

VDit untetfdjeiben 6 en ©ptung mit 6cm 3f.n la it } con 
t> t> t n uno fcen ©ptung mit | a) r a g e m 21 n 1 a u f. Sef 6em 
©prung t>on torn fino njfr gejroungcn, bti gfeidjet ©prung- 
We fm Betftfltnfa f>3I>Gr gu fptingen ale bef 6em ©prung 
mft fdjragcm 2Mauf, unft 3tt>ar mefl befm gcra&en Sberfpringen 
btt lattt obtt ©dmur 6ec 6d)iocrpunft 6e$ £5tpets fcurcf) &te 
angebotften Seine fjoljergebtatfjt toeroen mu§ ate befm ©prung 
mft Jdjtagem 2(nlauf, bei oem &ie Seine nerfjaftnfomSgfg gefttetft 
uBet 6ie tatu gebiradjt toetoen. Seobadjtet einmal bit t>tt* 
f$fc&enen ©ptungel Dec gebtfiuajlfdjfte ©prung ijt btt mit 
fd>ragom #nlauf. 




©prungfibungen 

Die ©pettroadin whb bit Smfangetinnen nfd)t gldd} b en 
tfdjtfgen *)ed)fptung ausffi&ren faffen. ©ie ftellt sunaajft ft% 
mtt ubetljQupt no<$ me gelpcimgcn fft uno met nod} fetn <5e= 
fubi fur oen Setoegungeabiauf flee ©ptungee befftjt* Dagu uno 
3ur €rpfnmg 6et ©prung f raft wkb Jit Dorberctten&e £Ibungen 
maa>n laflen, 3. 23, $od)f prung aue 6 em ©fanfc, fentadjt un& 
ewer 3ut £attc, ebenfo alle ^Epfubungen. %m meijten ufeft abet 
6fe ©prungfraft gefor6ett 6ut<$ btn ^odsfprung uon corn in 
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Jorm bta % d <f I p t u n g e 0, 5ft £>as <&efuf}l ffit 6en ©prang 
twrtjan&en, frann gefrjt 6fe ©pottmadin 3«m £)oa)Jpnmg mft feft* 
Ckfjem 3lnfauf fiber* ©fe f)at auf efnen fiujffgen Qfolauf un6 
Mftigen Slbfprung 311 ad)ten, ebenfo oarauf, &a)j &er ©prung* 
fufc in 5lid)fung iNce Qfnfaafes aufgefe^f un& &a$ ©djtoung- 
bein ebonfafle in oer Slniaufridjfung &o#«iffen witb. 

3um ieffhingeabjeidjen ijt 1 m 311 uberjptingert. Dae fft 
eine £)ofre, Me feftea gefunoe XR&bti fo^affen fanm 



Dec ©^laBballiDutf 

Ot)t roet&et fc^tsn 6ie SeDbad)tung gemaa^t Ijaben, 6ag manrfje 
SRS6el gut ©djlagbaU merfen und an6ete mfekr auegejptodjen 
ldjled)t. Die effteten baben 6as tDetfen oft fn frubcm 2M« 
in fpfeierifajer $t>xm, ttwa fcurd) ©teinetjjerfen, gefemt; ftjnen 
ift fcie tDurfbenjcgung (elbftucrft(in6ficf)> Denfcnfgen aber, 5enen 
Meje natutlfa^e IDutfbemegung fe|ltf fa«t 6a<j €rternen 6es Se- 
njegungsabfaufes oft giemlfdi |a^n>er t 



Die tDurfberoeflung 

^lusgangsftellung: Die Hn?e 
0eite oer IDcrfetin ^efgt in 

IDurfrfdjtung. Sass £6rper= 
gemfdjt ru^t auf 6 em redjten, 
gebcugten Sein; b&& Itnfe ijt 
Ma aixfqtW, bit £)ufte (ft 
ttmQQ abgebeugt, 6er Ob erf Br* 
per nad> reacts fcitHd) abge* 
beugt, bzt gange Sptper ift 
forfer, 6et£Dui'farm liegt int)er= 
langerung iet 6d)ttltev un6 I)o(t 
upn redjts tfef unten ©a^nmng. 
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Befm fturf miro gteidjjeitig mit 6er ©ttetfung oee redjten 
Seines bat (Bemi^t auf &ae (fnfe Bein uberttagcn, ftumpf 
un6 Betfcn htfyii fla) naa) pom oben, un6 ale teijtee etfolgt 
6ie JajneUe tDutfbcmegung 6es Stance. 

D er #nlauf 

3eoee itt56et ^at Jajon efttmal mft ©fefnen gemorfen. Det 
Ball tjaf fefn gtofcee $en>i$t un6 roir fonnen feidjt fn 6fe Dcr- 
fudjung fommen ; ofme tfa)ffg auesutjolen nur mft &em 21rm 3u 
roerfen. tt)ft fiben 6af»er suerjt 5en tDurf am bem fefajten 2fo* 
gefjen mft roeitem Slueboien oee tDur/armee* 

£angfamee 2mgef)en. Ha$ etroa eref Me Mer ©a>rftten nefgt 
|ld) 6et OberfBrpet nacf) red)te ; un6 6er rea)te 2lrm b^m. Me 
fjano mft oem Ball rott& votit naa) b»nten 3uruatyful)tt. £>et 
Unh $u% madjt glef<foeitig einen meiten ^uefatljdfjrftt. Die 
Ifnfe ©a)ulfet gefgf befm tOurf fn Me tDurftidjtung. Dae 6e- 
rof$t oee £brpere rufct auf 6cm rea)ten £u|j. 

butjj ©fewhing 6ee reopen Beinee un6 biffin effee Dor- 
fdjroingen 6et re$ten ^ilffe un6 6er redjtm ©coulter mire 6et 
tDutf eingefeifet, 6er fturfarm mft6 fiber ben fiopf gesogen, 
fm le^ten 2fugenbltcf roir& erft 6fe tfrmfrafi einge^f. Doe 
0on3e gefdjfeb* Mi^neC, ftfmetler, ale mir ee er^fen fflnnen. 

#ue oem lefefjten Stngcfjen mit bni his Diet ©Written mfto 
aCma^Itcf) tin (angfamee, 6ann em fdmetfetes Stnlaufem €* 
fommt nun oarauf an, 6ic 6efa>mnMgfeit una bm ©ajroung oee 
SInlaufe aua) auf 6en £0urf gu ubettragen, 6. (j. 3mffa>n tfn= 
fauf uno &urf 6atf feine ©totfung efnfreten. Mavf, Zn\^ 
Sum tDurf un6 6er JDur/ felb|t mfiflen fh'egend aufefnan6er 
folgcm 

tOurf ubun gen 

Die ^nfanget fiben 6en tDurf erft aue bem ©tand, 
grijeri 6ann $vaa IDetfen mft 2fngeben uber, fpatec gum IDerfen 
mft Stafouf. Ju a^tcn fjt iarauf, 6a| nfdjt nur mft ben ^tmen 
geroocfen n>ft5, lonietn 6a|j 6et ©c^toung aue btm IBrper 

berauegeljolt mftd. * 
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* 

Die 6pottroartfn fal 6arauf |u ad^ten,, 6a^ 6er Ball tfd)tig 
gctjaften roitfr. JTtana^mal erlebt man, 5a& 6ct BaH in 6te gange 
%mb genommen mkb, n mixb fe6odj nut mft 6en $ingern ge- 

fatten* 

3toe<fma§t0 toirfc mit £)in= un6 Jlurfmutf geubt 

gvx 6ae leiftimgeabBefdjen toit6 erne HMte con 25 m set- 
tang t 
©^tagbaU: 0cmid)t 80 g, ilmfang 20-22 cm. 

^nlaufianger betiebig. 

SRejjen: gef^ie^t in lenftea^tet ftidjtung ?ut ^IbmutfKnie. 




^ec 6^lcudcrbaUtuurf 
DetiDutf aue 6em©tan6 

Die IDctfctin tying oie ©a^iauf e En Me mittfeten 
0iie6ct bes Beige', Wtttl- unb ^ingfingere &6er 
nut 6ee Jeige- unfe illittelfingete. O^tc tinfe ©eitc 
leigt in !Dutfdrf)tung. ©ie Jajroingt nun 6en ©a^teu- 
ftetbatl in me^teten ltm6rei)ungen in einem jum 
^otper r^tcig ficgenfren £tcie (eftwa 45°) an. Tiae 
©eroidjt tubt auf 6em re^ten Befn (ftedjte ro erf er)- 
^at 6er Batt 6ie nBtige 6efrf)roinMg?eit, fo beugt 
man Me ffnie ab uno gmar fn 6em ^ugenblitf, in 
oem 6er tDutfarm fenfrea^t naa^ (>inten oben auegejtre<ft fft unb 
oer Sfbf^mung na^ unten beginnt. Be&or bie ^ane mft 6em 
Ball 6en tiefften "Puntt ertei(f>t fjat, begfnnt 6fc fi6rper|itre<fung 
un6 Dtefjung nad) t>orn. Det 5frm fommt bmn naa^ corn oben. 
dfl Me £6tpetjtre<fung t?oilen6et, fo offnen fi% bie finger, fallen 
oie ©d)(aufe be, un6 6cr Ball ffiegt meg. 

D et Drefjmutf 

<5t6Bere IDeiten er^ieten mit bei 6em IDurf mft efnet o&et 
3mei Hm6tef)ungen. 6le ^lusgangeltellung un6 6et ^nf^mung 
flno Me|elben mfe befm EDurf aue 6em ©tano. Beoot 6et Ball 
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ten tiefften Jkmtt Jfnfeii unten crtcidjt, beginnt Me Dte&ung 
auf tern Bnftti Jug (ftedjfsroerfer). Das ftorpergerotyt roftfr auf 
oas finfe Bein uedogett/ tec redjfe Jug rotcfr fit getmgcr €ru> 
femung vom linhn auf tec 6eca6en &dneBengtf«§t, tec <Dbet* 
f5rpec frcefjt fid) nun auf 6cm red)ten Jug, unfr tec ffnfe 
fr>mmt nad> uooi fn tee befdjticbcnc 2(us gangs Iteming gum %b° 
tuutf. 

Bei 3ix»cC Hmteefjungcn t|i free Dorgang fretjelbe* 3u beadjfcn 
i|t r frag tee tOetfetfn nad) frer ilm&tc&ung in guntfige tDurf* 
ftettung foramen mug. 

tOidjtffl {ft, 6«g fret tDurfacm immec roietec fyintcr 6 em 
f?6tper 3uru<fbkf&t, temi fonft ^dtfe ja Me RHtoffatt tes 
f?5tpere fefncn ^roetf un& fret tDurf etfoigie nur 6ura) ten 2(cm. 
£>er ftfcpec gfefjt affo gerctffermagen ten H3ufarm nad) fid), Ofe 
Dtefjung beginni langfam unfr u>ir6 bfs gum ^btsutf ge= 
Jtelgett 

Das Stoen tee ©cfjleufretbnflroucfs tuicfr mif frcm tDurf aus 
tem 0tani begonnen. 

Site ^bmurftinie gilt cine £afte, 6tda) ufu>., genau arfe beim 
©d)fagbalfo>ucf. Dte 6poticoactm fat aucf) f»iec auf tea Sfaf* 
tccfen gu adjten. 



edjleufretbatt: €t miegt 1 kg, 6fe 6d)(aufc fft 28 cm lang. 

Sinlauflange: belfebfg. 

itteffen: 0ef$fe$ in fcnfted)tet Stfdjtung $m Slbfauflfnfe. 

Dec £uge!Jfoj3 

Die £) a i t u n g beim ©tog 

Die Jingcr Jin6 tefdjt uonemanfret gtjjttefft Daumen un6 
flcinet Jmgct liegen an frcn €>citcn ter Sugel. Die Sugel liegt 
auf ten Jmgetwut3em» Die Sjanb mft fret Sugel tm'tfr in A em 
fotfet gebeugten <5tojjacm in 6*e @egenfr free ©djtiiJTefbefngtube 
gefegt. Der jjfcnotucfen seigf na<f> Ijfntcn* <Etfenbr>gen lyodmefunen 
(©betacm cttoa im ftHnfef oon 45°). 

Dct6to| ausfrem ©tanft 

Oct Bcroegumjsabfanf beim 6tanfrftog ift fofgcn&er: Die ffnfe 
©efte (Sedjtsftoger) jeigt in 6ie ©togtidtfung. Die Sugel mkt 
toie befdjrieben gefjalten. Das S6rpergeimd)t xvfyt auf 6em ted)- 
ten gebcugten Bein, tet <Pbetfotper fft nad) cedjt* feiflid) ah* 
aebeugt, 6as (intc Bcin fft in ©togei^tung locfec aufgeic^t, 
Beim 6tog fttedt fid) nun 6ce redjtc Bein r 6qs ^Dtpergeroid^t 
roirfc auf ftas linfe Bein ubettragen, gfef^citCg 6tetjf fi# 6ec 
ftumpf nad^ corn dBcb, fo frag fras Be^en nad) oorn gefgt, 
un6 tec 2fcm|iog erfoigt. Die Bemegung Jctft (angfam an., mitb 
fmmet fd»nelter un6 ift bcim Sirmfbg am f^inellpen. 

Dec©t&gmit^tnfprung 

Die ttusgangsftettung fft friefeibc roie pxwt. Dee ee^te Jug 
ftet)t am binteten I?i*ebcan6. Dcr Unh Jug fdm?tngt mit einet 
flcinen Bctocgutifl nad) PDtn oben an, Jdurnngt btnter frem 6tan6^ 
bcin nprbei jutiid*, f<f;ioingt roicfrer nad^ r>orn un6 reigt 6abei 6en 
g&tpec mit; glctd>3e{tifl ecfolgt tin fleincr 6prung free eedjten 
Ju|ee nad> oocn. Diefet fe^t mit tec gangen ©obfc «uf. &a$ 
0eroid)t liegt fmmet npd) auf 6cm tcdjten Bein. Dec 6tog fofgi 
we oben bef^tieben. Die Betoegung toii6 in fret 6^neIIigteit 
bis sum ©tog fret ^ugel immer gefteigcrt. 
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SIbungen 

$imod)ft mkb bh Opottroarttn mit bm SHataln, bit no<ft nfe 
£ugef geftofjen fyaben, sum <£inf£ifjten fn 6ae <5erat einfadjes 
£)od)fto£en uben. Dann mit& 6cr £ugeffto§ au$ btm 0tan& ge= 
ubl, -mnadtft mit gcdngec Beugung im Strife* (2Id}ten auf £ugeU 
tm6 21tmtyaftung!) 

Dann toM man de ftorubung 6en tDurf mit 2Ingef)en uben 
laften. Dae &ngef)en gefd>ief)t folgenbetmafjen: 

$fifje parallel, 3ruftfefte jetat in ©tc|jrid)timg, 3T«m* unfc 
fittgefyattung mie beftn ©foB atie 6em 0tan6; 6ann fommt ein 
0d)titt linfs, ftarauf ein 6ptung mit btm tea)ten 3efn fn bte 
oben befdjeiebene 6toj3ftelhmg. 

Oanad) uben wit 5en ^ugeflbfs tnft Qlnfptung. 

Die ©poefwartfn mug 6en ©toft tjotmadjen f6nncn, 6fe 
$ebler 6er ftta&ei* fetyen un6 uerbefTctn. ©ic lafji 6ie ftta&el 
fid) gegenfeitig beim ©tog beobadjten. 

€ine IDurfanlage sum ^ugefftofjen fann fiberall gefdjaffen wet* 
b en. 0tn6 mit efnmal auf $af)tf, fi> mer&en wit uns efnen 
ebenen "pfa^ ausjucfjen uno mit ©tefnen, Me efroa bad 0erofd)t 
6ct l?ugel tyaben, uben. <Ein tlUtrfftefs ift ebenfaUs fdjneif in frie 

<ttbt ge3eid)net 
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BeMngung fiat bm tcifhingsabaefdyen: 5,80 m. 

Sugef: 4 kg fdjwet. 

gtete&urdnneflei:: 2/135 m. 

Stteften? gefdjiebt »t>m Onneuran&e 6es Steffes bie 311 oem 
6em Sceis nad)|tliegen6en £ugelefn6tucL Das Ban&mag wit& 
vom £?ugclein&ru<f 5utd> 6en ittittelpunft 6es Steifee gelegt, #m 
Onnensante bw Steijes mkb barm bte SUetergabi abgelefen. 



1?1 



efttfrnmn 

3e6eettUbtlmug f d) u> i tn m e n ? d n n e n ! Das 

6d)u>fmmen if! oie gefunoefte tmb frem mtMtfytft SBtper am 
mciften cntjptedjen&e ieibcoubung, 

Dao 6$rofoimen ift 6runofotoetung oiler Jt c i - 
besubungen uno oesfjalb 6arf es m ?uf unft in unferem 
Bun& fein *na'6cl mtfyt geben, 6as nfd>t fdnDimmen fann. jJSt 
eine $ufjcetin t(t ee gcrodegu erne ttotbcMngung. 2(ujser6em 
oerlangcn wic eon i&r, 6afe ffe reiten fann. 

Das @d)rofmmen ift eine 6runolage fut 6en SUifbau 6er 
fotpeflfdjcn €rtud)tigung. Das <£rlernen &es Bruftfa>immens, 
6tartfprung 6priinge torn 1 m* uno 3 m=Bteft un& oas ftet- 
tung$fd)anmmen gcf)&ren 3ur <3tiin6Jd)iile 6et £cibeflfibungen. 
Die £or&erung oes 2Uia>jugcn6 fevers f$ fur uns oas Jfel oes 
6d)toimmimterrid)te$: 

8eln JftSoel iine 6en ftefa)sfd)roimmfd)em! 

Seine pectin ofjne oen <5run&Jd)efn fur tebeneretiung. 

Dec gcfunHeitlidje, fjraftllcjje un& er3i*f)C-- 
t if <& * £D e 1 1 oes <5d)roimmen& 

Das 6d)roimmen ift innerfjalb oer £eibes ergiefjung gefunofjeit* 
tia), fportlidj imo «jie|etif$ eme oer roidjtfgften Sorperfibungen- 

<Es fBrocrt 6ie graft uno (Sefunofjeft, befonoere in &en €nt= 
roieffungefatjren* Die fiacre £age im DOaJes uno Me 6d>toimm- 
beroegung beroirfen eine Sraftfgung 6er tOirbcijaure, fecner oer 
ftfi«Pen» un& Bau^musfem uno oet 2lrm- uno todjultermusfeln- 
Das f)ebcn &cs Sopfes betel Bruftfdjroimmen ftarft Hacfen uno 
Bruftmuofetn. Der JDaffer &ntrf f oer auf oem Sorper Itegf, fotoeri 
bit intoftfluiifl 6et Sitemmuofrilafur uno beeinfiufet gfmftig oen 
BtutFreielauf. £)erj un& Jtungen roer6en bei semimftiger 3ks» 
iibung oee 6d)comimens fefjr gefra'ftigt. Heben oem 0nflu& auf 
^attung, ittusfelbflftung, ttmimg mi > Bluirreietauf treten Me 
reinigenoe IDirfung oeo EDtfflto » n0 oer gefun6^dttidji> tDctt 
oes 3ufammenroirtene uon 6onne, £uft un6 IDoflcr fur 6ie 
£>auf. 
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I^k %a\xt ijt ein ®rgan unft genau fo twf^fig roie oas $et|. 
Durd^ 6ie 'Porcn oer fymt mkb atleo itntefne abge^o^en unfc 
fcif^et 0auetftoff atifgenommcn. Die £)auf atmet T)a^zt ift 
oas ^ein^alten 6er Poven fur ecu (SeTamforganfomuo fees 
SHenfcfjen von gtun6Itgcn5er Sc6eutung. i?eine an6cre Sport* 
act toiuft Mefer ^orierung mefjr geredjt afs 6ao 6d)ujimmen, 
<f benfo u>i<^tig ift 6ic ^Ibbiirtuug 6et fyaxt 6iiJcdjj oas 6^roimmGn, 

neb en 6 en gefunot)ciitia)en uno fpottlicfjcn tOert tritt in 
gfofeih iTla^e 6k djatafterlfdje ^t % f t % wn g 6urd) oas 
©djroimmen. €o ift 6ie befh iD((Iens= un6 <Energief<f)ulung. €s 
ergtefyt ju iTlut un& (Entidiloffenbeit un5 311 Dertcauen ?um 
eigenen SBnnen, focfrert €inf«t^berEitI^aft uno forfrert 6ie tDfU 
lenoPraft 611 rd) 6cn jportfrcfyen EDettfampf. 

SKber allcm fteljt audj bcim 6cf)rciinimen 6fe l)f[f^t, 6ura3 6ie 
23ef)errfd)ung Acs 6djroimmen3 f)elfen& in Hot eingteifen 3U 
fonnen uno cinem iTtenfdjen, 6er in 6ie Hot oes €rtriniens ge^ 
eaten i% ^elfen }\\ fonnen. T)'m otloin ift 6run6 gemig, ba% 
6as iSdjroimmen vm alien illafreln beberrfa)t roir6, Daju jjroingt 
uno bit Derantroottung, menn wit mit unferen JHaoeln auf $ai)ti 
geljen, un6 oaju jwfngt uno 6ie Decantoortung feoem eingefnen 
SHenfd)en gegenuber, &er im IDaffer in Hot gerat 0dnutmmen {ft 
eine 3raud>funft fur 6as £eben. tDer ftd)ec fa)roimmen uno 
taudjen fann, ift uot 6et 0efafir 6es €ctrinfens gefidjerf un6 ift 
imftan6e,, feine 4Ttitmenfdjen, &ie Ji^ in IDafletnof befin&en, 6em 
£obt 6es (Ertrinfens 3U entrei^en* 

^luo occ iDid)tigfeit ail 6iefet €rfenntniffe fjeraua ge^Brt oas 
0dmjimmen gur ©runofdnjfe 6ec ietbesubuugen, 3n alt unferen 
€intjeiten mu% 6er 6djio immuntctrf djt oucdjgefuttrt roer6en. 

6<t)»immtnkrncn 

tOie in alien anoeren £eibcoubungen f>at ft<f) audj beim 

6d)roimmcn 6ie ilntcrrid>toiJ>eife oatyngefjeno geanftert; 5as hm 
natiiclid>en Betuegungsfocmen entfprod>cn roir6. tDir JI116 a6* 
gefommen j?on einer 6tiIi]Tetung uno Jetkgung 6er Beroegun= 
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gen. Die Bemcgtmgen muff en naturfid) abfaufen, un6 6cc naffit* 
lidie $lu% 6ec Bemegmig ©fti nid)t mebr serlegt in <TefI- 
bemcgnngen. Deialtete ©yfteme fin 6 abgefd>afft. BIed)bfid)fen, 
©dummmbotfe, $abrra&f<&l5u<$e un6 audj Slngeln braud}en mil 
beute nid)t mtt>t ; urn 6d)t»immen ju iernen, <£s gebt obne feoes 
£>ilfsmiitel, roenn Itn fladjen Becfen cine geroffle ^ertfgfeit im 
©djroimmen erceid)t tmt&. Jzbw Qilfsgecftt fubrt jum (Etn^el- 
unterddjt, unb 6as {ft es, mas mit Decmef6en molten. 

Das EOaffer mug 6en temen6en jiim ^reuns gemadjt mer&en. 
<£a (fl faljd), femanoen, 6et nld>t fdjroimmen fann, cinfad) ins 
tDaffer 3u ftagen un6 (bm gu eaten: B 6fe& ju, mie 6u mfe&et 
betausfDmmft." €e if! f«Q$y femansen, 6ec unfi^et ffo im tic- 
fen. tOaffec fdjmimmen 3u taflen ooet pt>m ©ptungbrett betuntet 
3u flojjttt. 3mang 6atf es iiberbaupf nid)t gcben, uno nieman& 
tofrft an 6fe ^Irtgel gebfingf, urn nad) 6em „1 - 2 - 3" 6es 
Bakmeifters ju fiben. ©djroimmen lernen f)eif$t; 6ie $utd»t dm 
6em tDnffet Derlfeuen* 

Der itnteriidjtsmeg i|t fo, 6a& «j! nad) pSHtftet 6et»5bnung 
an oas tOaJfer un6 ©id)«ljeft im £Do|fec 6fc cigentlidjen 
€dnDtmmubungen gelecnt met&en* 

3unSd)ft muffcn oie tltfttl mafterfeft mer&en. ©ie mufTen 
lernen, 6cn Sopf unter tOaJfer 3" tauten un6 6urd> ©pfele 
mit 6em tDalfer DCttcaut iccrden. ©ft nennen 6ae ID a f f e r - 
a c to 6 b n u n g s u b u n g e n. Durd) fie fallen £In|t<&erbeit un& 
21ngftgefubl im IDaffec ubermun&en mer&en. ©ie fallen &cn 2tn» 
fonder oen iluftrieb fubten [often un& ^eigen, &a|3 ^cc ^6rpet 
mit pollgeatmeten tungnn fdtmimmt ©ie J&Uen iljn an 6le mBg- 
(f$ft geflreffte Cage 6e« S&tpecs «eu)61>nen. ©ie [oDen ^uper= 
pebtlid) ten JUifSngn ftatFen un6 ibm ftas tDoffct tecttaut 
ma^en. EDafTecflemobnuna mug folangt bettieben ©er6en r bfo 
fern 6ptit*er unb Fein P3al|erfd)!u<fen &en ^nfonger mis &er 
$a|fung bringen. <EcJt menn er pd) im EOaffer roie JU ^aufe fHfyU, 
bann whb mit 6ett © d> u? i m m b e a? c g u n g e n begonnen. 

Die 6 <^ to i m m b e ro e g u n g e n mer6en erft an lanb geubt 
unb amac \o, ba% Jamttidjc ^eblec abgeftellt Mi ^ &* Wafte?- 
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atbeft beginnt* Dor allcm tnttjj 6er ?tbutbmita Aet 3uf^nimen" 
ai'beit von ltrm> un6 Beinbeujegungen gtfftuffg Tcin. <Erfl 6ann 
u>er6en 6ie ©cbroimmberoeflimcitn im iDa||ct geubt unb fiber &fe 
etFten t)etfud)e im tDafTer fubrt 6mm fturdt fteigiges SIben bit 
tOcQ ^uc (Idjeren BebcrrJ^ung 6es ©^roimmens* 

iDaHetgemobnungeubungen 

Die tDaftergPtDobnungsubungen mer6en Cm fta^en, 6. % fnie> 
bis brufttiefen EDaflet fcLtt^gtfubtt. 

1. On efner langen l?ette angefagtr geben 6ie Stla6el ins 
tDaffer un6 fteCen fid) im $reta .<iuf. Om £?reie geben He 6ann 
nacft Vmfa unb na(^ cecbtSr laufen tecbts un6 tt'nfs leitroStts, 
rucf marts un& bupfen in alien er6enff(d)en jformen (abroea^Telnft 
auf &cm liufen obit tcdjten l$dn f auf htihtn Beinen r <Bafopp» 
biipfen u\wX $«ft attc potmen 6er ^ortbemeaung. 6eben, £au= 
fen, fiupfen, 6ie mk auf 6em Jtanoe modicn, fpnnen n>t't ati<^ 
im f[ad>en IDafTcr anmenften. 5Iud) BDcffpringeti f&nnen mir 
madicn, Sabnenfampf, ©a^nbfarten fabren ufm. M 6ie 
Slbungsfotmen fonncn mir audj in 0eftatt uon tOettfampfen 
o&er ©taffeln 6nrd)fubren. 

i)j>r allem gift es, Me ^Ingf! 6et meffttn 3tnfangec pot oem 
€tntaud)eti 6es 0efid)tes ins tDaffer |U bejettigen. 

2* Die iHaftet ftel>en im 8reio, 6efi<^t nam augen, un6 nun 
miro tud)tig mit fren ^an&en nadj 6et S?reismitte gefpri^L 
Daun gebt cs umgefebct 2tUc Iprft^en Jl<^ gegenfeftig an. 

5. Dann gebt es an eine ncue Hbung: 6as ecfte Untectau^en. 
3e6e vcrfud)t es fur fid), un6 6ann gebt cs gemeinfam, im Hreis 
angefafet, beruntec. £t)enn t»ir |ii jmeien ab^ablen iaffen, 
tcnidjen 6ie JfHa6el abtoe(bJeln&, un6 oie €infen paffen auf, met 
ddii 6en ^meien am langften unten bleibt uno umgefebtt. Dot- 
ber iaffen mit fie einatmen, un& 6te XR&M folten &ann i?erfud»en, 
langfam unter IDaJfer au e 3 uat men. <£s miiffen 6a aud) fd)Dn 6ie 
ci'ften Derfudje 6utd>gefubtt roerfren, bk 2lugen untec Daffet 
p Bffnen, (Begenftdnoe gu Jud)en un& becaus^ubolen. 
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4, <Btci<f> ton Beginn an muffcn aud» Jd)tm fteine ©prung» 
fibungcn gemad)t roetden, entmcder ton Sreppenftufen obex 
torn niedrigcn Becfcntand. (S ei fmetiefem tDaJfer dorf Me 
6ptunflh61)e nid)t fjBfjet fein als SO cm! 3u flatten tft ouf meid>n 
Hiedetfprung nut ifmebeuge!) 2lud) 1>fetbei gift det <Drun6f«lj: 
Hiemanden aeuxiiifom in a iUoffcr ju ftoBcn! Die ittiidel fonn en 
crft olfe pfommcn mil fltfajfen i)ftnden fprtngen, Jo dofc eine 
durdy ha fttut der anderen mitgepgcn voito. 6p3t£t fpringen 
fie dann atfefne, 

6pi«lt 

6djt m'efe Sptele, die auf dem £and gefpteft tuerden, laffen 
fid} oudj im tDflffer fpiefen, 3. 8.: 

®reifen mit 1 oder 2 £angem (Spa tau^t - tft fref) 
©djroarjiet jfftonn 
Cag und Had)t 

Somm mit - £o«f meg! (Jttif den oetfd)ie&enften SIbungs* 
formen) 

fym&efmt ten f pi el (Gufe Slbungcn 311m £aud)en) 
Soljc «n6 iTtaus 
Die oritte fongt 
^aujjjefjen, ufro. 

©pieie mit dein Bail laffen den Stnfanger das fDoffet nod) 
pejt teraejfen (ilecfbolf, parteibafl)* 

(Dteiiubungen 

SDcnn rofr 611 td) iT3afletgemof>mtng3ubungen und 6pfefe unfete 
ittadet mit 6cm IE offer tet trout gemadjt gftften un5 J!e Peine 
2lno.fi tnefyr fjoben, dann fflljten mfr fie outdj Hbungen dafu'n, 
dog |lc den &uftrieb fpuren un5 merfen, daft 6er $b'rper 
im IDaffet fdpimmt. Da^u ge^ort tor aflem etne ftarfete 0e= 
u?Mjmmg der ftafe tm6 det Ctyren on den tOaffcrdrud. Dafjer 
madjen rofr in ftfitferem fttaj&c Cmta^ubungen. 

1, Die Sttadel dutfen fid) gum £>odfit? gufammen, faJJen mit 
6en Airmen die Hntetfdjenfel und neigen den Kopf ouf die Bruft 
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Had) fiefem (Emafmen folicn fie fid) fo torn tDaJfer ttagen laffen, 
bis tynen die tuft ausgefjt 

2. On fnieticfem tUaffer madjen die Sltadel tiegeftu^ und 
taudjen dabei den Sopf unter fUafJet. dn dtefer £age foden fie 
5r.nn tecfu^en, 5ie §anfa torn So6en ^u fofen un6 gonj J^nelt 
eitunoi 6ie 6d)u!tern 3u beru!)ren; 6onn otlmiiijlia^ 6ie f)an6e 
goiij on 6ie 6djultern futjren. 0ie merfen /e^f, 00J3 6os tDaffer 
|te tc^gt, meil 6cr Sotptr mit oodgeatmeten £ungen feia3ter ift 
olo 6ae tDaffer* 

3. tDenn 6er ^tnf{inger die £raflfwft 6es fXteffm crft einmoi 
Oejpurt Jot, 6onn roico er fid) auf 600 tDaJfer Jegen". Donn 
fonn er fid) baI6 torn Becfenron6 ob frozen und Jfd> nad) tfefem 
€tnotmen fang ousjirwfen und den l?6rper gfeiten laffen (0e= 
fic^t unter tDofJet). tDenn ea erft ou^> nuc 1 6efun6e fang gejt, 
fo oird es ollmaljli^ immer langec, #ud> tjier fonn man Wett* 
fompfe mod>en, mer om ((ingftcn liegen fonn oder mer om 
tuetteften tceibt. 




Wwn fox ^(nfonfler dos fonn, donn fonn er eigentfid) Jdjon 

fdjEttmmen. Dormer find auf dem lond fd)on die 6d)roimtn= 
bcroegungen gclernt movden/ fo dog jefjt dos eigentii^e 6d)u>im- 
men bcgfnnt. 
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$ie 6d)ttjmm&et»egungen 

Das £rr>cfenfd)mimmen, ba$ frS&et mit grogem jfeffi be» 
trteben uwr&e, 6ient une nut 6aju, 6en Bercegungsablauf 6et 
6d>roimmubiingen ?u etlernen, ooc afletn fad 3uTammcnQ»rten 
turn 2ltm* unfc Bembeu?egimgen. Dabef mug aud) fd>on 6atauf 
geadjtet mer&en, ba% die Bercegungw nidjt tucfbaft auegefufttf 
tterfan, fondcrn fnelnantat iibergetyen&. $ernei mujj auf tid)= 
ttges hitmen geadjiet tcer&en: 

Die Beroegung gc^t nad) 6em Jcitmag: 

eins - 3m ef - un6 ftreu 

^Irmubung 

3lime in fjodmalte, $an6f(atf)en nad) vorn. 

<Eins: ^uswarteftreben fat f)anfa uno ©eittfSrtsfu^rcn fat 
Sltme bis 6d»ultetbobe, Cinatmen, (Dnbei (ft 6«rauf 311 adjten, 
fa£ Me $inget gufommenbiciben. Dura) 6fc geSffnefcn finger 
flicgt fae tDttffer fjfnoutd), die £>and bietet 6em IDaffer Peinen 
EDifatftanft, un6 6fe t)on»5n$beiDegitng roiro gebcmmt* Oft 
fjfin&e muflen beintilje fdjaufelffltmig 603 EDatyct rotflfefyfobtn.) 

3u>ei: Subren 6cr 2ftme in ftodjem Bogen gut Srujt. Daumen 
un6 Jeigefinget berufjeen fid)* 

£tnft; tDcidjeQ i>d)fttecfen fat Slfljte jut #usgangs|kKung, 
i)3n6t 6abef flacf) naa) worn, ausatmen. 

B c i n u b it n g 
CrunojieHung* 

€ins: 3n 6ec 6run6J!eHung blei&en* 
3n>ef: ©eitljcben fas (infen o&et tedjten Snies. 
ilno: Cratfdjftog 6es gebebencn ionics yin S'eite* 
Drei: ^ututffdjlagen 6es gefttetften Beinee gut Qtunoftcttung. 

Die ^eiien «^ n ^ ^ tcr1 " m ull«n ineinan&er ubergeben \mb 
ofitfen nid)t rotfbaft auegefubtt roer&cn, t)ot alfem miijj fae 
6eitgratfd)en 6er Beine rubig gejd>el)tn, fas 3ufammen!d)Iagen 
fat Seme 6ofur ttm Id enetgifdjet. (Dutd) 6as ftaftfge 3u= 
fammonfdjEagen 6et Betne tm'to tDaflet uetot&ngt. Da&utd) be* 
temmt fat Koi'pcr fan flarfften ttieb 3Ut Dotroartsberoegung.) 
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Dcr ^aitge H6tpctr Qbt 

jiujammen ftefyt cs fo oufl: 
€ins; 6eitfuE)cen 6ec Critic - €inafmcn. 
3iueh ^trmbcugen pot dec Bmft - 6dti)ebcn fics Iinfen obex 
ted) ten &mee. 
Sin 6: DDtfuljren 6tt ^ttme - 'Sluaatmen -. 
<Bt5tfd)Jfofj bzs Beines. 
Dceii ^anfd)lagen des Befnes, 




Betm €Mmmen im H)af[cr toerden ntiturlid) bei6e ^nfe 
ange3ogtn r gegrat[d)t un6 aujammenaef^lagen. 

Httt CtotftnfdjTOimmm mettcn toix una nf<^t atl^u lange auf* 
(>a(ten, fpn6ern fdjneQ ine £Da (Jet getjen. 

SIbungcn im tOaJfet 

1. Die ^temjuge toerten fo Qtubt, 6ag tie ittafrei nie6er= 
fm'en, fo da$ Me Gdjultem dabei ins tDoffec fommen. Dann 
wtthm biz 5Irme UDrgeftretft un6 nun rotro nad) Jablett 6fe 
ilrmubung gemodjt. HJft ad)ten befontete auf 6as hitmen. Das 
3ltmen gefdjieljt durd) 6en offtmn STlun6, nidjt dnra) Me Hafe. 

2» Die Beinbeaiegungen n>er6en im iiegeftufj geubt o6et mft 
$effbfltlen am Becfencand. <£in JTladel fann aud) bas an6cte an 
6en i)an6en faffen, tfi<fn>iirtsgel}en im6 es 6urd) 6qs tDaJJer 
3iet>en, au>bei 6ic Beinbea>cgungen cutagefufjct toecden. Dnbci ij^ 
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fcarauf gu adjien, 6ag beim 3hgfe$ni oer Me Me tferfen |«- 
fammenbletben, Me Snie auseinan&ergsbe" uno nid)t unter 6en 
8au4 ge^ogen roeroen. Die Beine mec6cn melt 3"* 6eite gefu&tt 
uno gcftrecft ;uTammengef<f)tagen. 

3. Dann Wire Me #rm= un6 Beinbetcegung im (Bletten ous- 
geffifcti. Das STta6c[ J*&fct fid) wil &cr Bedcm&anfc ah, Sopf unter 
tDafler, u«6 Mrt 6cn Sorpet ourd> Me Qfriii^ itni Beinbetoegun- 
gen im eteitcn gu fatten, &asfelbe n>Cr6 &ann au$ mit Ijeraus* 
tjcben &es 6opfes aus 6cm tOafler uetjm&t. 

4. Die ^ufammenarbeit Don 2trm= un& Bcmbemegungen mir& 
Jd geubt, &ajj (id) smd gegenuberftebenoe SRStal 6ie f)anoe geben 
im6 ein orittee STtaoel fid) auf Me gefagteu 31rme 6« beioen 
legt, Id 6ag il>r Carpet im tUafJer liegt, Hun wirft nadj 3fff)len 
&ie Berocgung geubt 

Dmmec toieoer mug auf ridjtigc SM&ffifynm &« Bemegung 
un6 auf rirfjtigts hitmen geadjtct roeroen. Bei Den Bemegungen 
muflen &ie Stta6el doe atfcm oen I0affetti>f6etfton6 fpfiren uu6 
nidjt Id fefjt petpmritamSlta ate gera&e gefuljtomajjfg et> 

5. Dann wee 6 en bit Bcroegungen aiie &er 6feiiubung beraus 
geubt un6 aud) oabei ab un6 su 6er fEtyf aus &em SDaffer ge* 

nommeu. 
Hun mug je&es SliS&el atteine i^rc <Ei fanning en mad)cn un& 

6a geigt fid), wet ein iidj tiger Serl flt 



200 



dm tf ef en tOafler 
(Since Cflgee fft es 6ann fo t»eii, dag Me ittaoet ins ^Ciefe" 

fftnnen. Das if! ein grofjet ©djrift, bet tern Me 0pDrtn>artfn Me 
gtBJjte Detantmortung bat ®eta&e 6ie 3eit, in oer Me erften 
€d>ritte sut ©elbftanMgteft gemadtf mer&en, fft Me ^eft oer 
b5c!)ften Detatittuettung. Dotausfetjung ift 6as eintoanofreic 
itcmnen &cr 6djmimmbemegimgen, &as riditige 3tfmen un6 efnc 
aemiffe "Sfcberbeii im flaxen SOalfet. Dm tiefen tDaffer muffen 
&ie Sftaoef er|t gait; 6id>f am Becfenran6 f<h»fmmen r un6 $&& 
cine nad) 6et anoctcn. (ftitmafa otte ttiabzl auf tinmal ins tiefe 
IDafler tajfetil) ^tls f>IJf«mittel fann 6abeC cine Ctange benuf^t 
mermen, nad) oer 6te KtSoet be! Knftdjetfyeit fdineQ gteifen fSn= 
ncn. Hod) beffee ift eine 6fange, an 6eren €n6e eine ©djleffe 
ana a^Dbtftorf ift, Me Id atog ift, urn fiber 6en So r per oer 
©dnuimmenien ge3Dgen t ?u mer6en. ^Umabtia^ t»er6en fie immet 
prefer uno muttger, bis fie eines Cages n'd>!ig fdjujimmen t5n= 
nen un6 6 en ^cidsefdjujimmldjein ermecben. Dagu mDJfen fie 
15 JHinutcn ununfetbeodjen f^wimmen. 

Die Ktmung 

0d)ioimmen fb'nnen beigt rt^tig atmen fDnncn* $aifd>e %U 
mung fuf>tt gut <£tfd>5pfung. 

T)a$ hitmen bzim 6d)u?immen if! an6ecs ab Me ^Cfmung auf 
6em lanb. €rflens gilt es 6en DafferDrua* auf Bau^ uno 
Bruft 3u fibecujiuoen, gweitens ift 6as €inatmen futger un6 
fd)tt>ien'ger un6 enftficb mug beim 6d)mimmen 6ie Bauc^atmung 
ausgefiitjrt wer6en, to<ibren& beim ©efjen un6 £aufen Bruit* 
atmung gemad)t miro. ^lus 6icfem <Brun6e fernen 6ie meiften 
ltten f d)en fo ffinttt f^toimmen, weil fie erjt iernen muifen, 
rid)tig ju atmen* 

©runftlafjli^ gift fur 6ns ©dummmen 6ie ^eget, 6ag &urd> 
oen offentn SHun6 etrigeatmet mir&. Die Jeft sum €inatmen ifl 
fo fur3 un^ 6ie Hafentanale uiel 3u eng, urn geniSgeno £uft in 
oie £ungen gu befommen. Das ^lusatmen gefd)icl)t fcurdj ^us» 
blafen 6ec iiift 6ur<^ 6ie tiwas ge off net en £ippen (Serje aus- 



blafen). Die <Bcro5bmmg an 6os tkfyiige $tmen ijt eine £)aupf= 
aufaabe bcim 6d}KNtmnuntcrncf)t, 



£ujtfge 0piefe un6 6prunge 

Hiemals oatf 6ae ©duMmmen in tt&cfener ^t-rm gelcfjrt 
werfren. 21ud) hierbef mfiffen ^reufce un6 ^rohlidnMi befm 
ilntetrt'djl ibt 2\ed)t finden. 6old)e fr&i)ltd)en Sinrerbredjungeu 
fin 6 Me ©piele im tDafJet. 

He i t c r t a m p f 

Om fladien tDaffer fcftt fidi immer ein itta'ftef mif Me 0d)ul= 
tern 6er anfceren. Die oben ©it?en6en fin 6 Me Hefter. Hun gef>f 
cs paartpcife gegeneinanftet, unA fcfier 3^cite£ wrfucfyt, 6en an* 
fceren r>on Jeinem Pfero ^eruntersusfefyen. Der tetjte defter, 5et 
oben bleibt, ift 6iegtt. 



Bern b e 

Die STTa&el fteben am Becfenran&, 
ftiicfen sum fDaffer. Dee ObetfSt:* 
pec roirfc uorgebeugt, Me Beine MeU 
ben gefirecft, mir 6ie Qanbe faff en Me 
JuftgrienN. flun (aj|en (T<J) C>ic STta&ei 
rudtoarts fne tttafler fatten (finie aber 
bis s^te^t geftreett (often). 3n lander 
Retye glefd);citfg ausgeffifyrf, bringt 
fcae tue! ©pajj. 




t>om 6primgbreit fonnen roft aud) luftige p r u n g e 
mad>en: 13afttfptiing, Bcdfpringen fiber ein Vftafcet, 6a e am 
€n6e 5es Brettes ftebt. *u mieien fm ^ucfepaef bmemTprinffen 
mb Mele an ft etc, 6ie felbfi ausaefcadjt roetfcen f5nncn« #efn ijl 
6cr „21brennec", M t). 4« fiad)e Sopffpsung aus 6em iauf 
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fjeraus vom ©prungbtctir efne nad) (infe, 6ie nadjfte nad) recite 
un6 Me 6titte gera&eaue ufn>. 

Bob fasten 

Die STta6e! firjen in Ian get fteifje am Becfenran& im 6ratfcr)* 
flft,, em Bern fiber 6 em BeaVtranft* Die £)anse toer&en auf Me 
©djultem des Do totem an nes gelcgt. Hun fulflt 6a e £omman6o 

,DDtroart3r - alle beugim |td) coeit voi - „Mcf marts!" - aHe 
leg en (la) toeit <?utfitf - ^urpe lintel" ooer „8uri>e rea^fsl" - 
tDDbei eine fiuroe oann im IDaflet enoci 




£Uegen6et JftfiJ 

Dier iUa6elpaare ftcljen fidj mit gefagten i)an6en gegenubet. 
3luf Me gefa^ten Qdn6e iegt Jidj 6onn ein SfRd^et, 6as nun in 
6ie f)6l)e gcpcellt un6 311m 6d>iuB natuttidj ins IDaJfet ge^ 
fa)Ieuocrt tuics, Die }>aare fonnen <x\x§ (tn £UafJer ftefyen. Dann 
taud)t 6et Jifd) bei jeoem ^(uffangenl 
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tOafJetfpcfaeen 

Dae ©ptingen ins tDaJfet ujitft befm 31nfangetfd>u?tmmen t>ot= 
betettet 5urdj ©ptfmge oom Bedcruanfc ooet oon £teppenftufen 
ins fladje IDaflec* Daa mu& Jc^on in oen erften 6fun6en gefibt 
roec&en, urn oas ©eftifjl 5et tDaJTerfic^trljeif p for&etn. Befai 
6pringen ins Ciefe mug etjt 6ae Oefuttf geftarft tuet&en, oafs 
6et S?b'tpet oon felbft roieiet t)j>4fDmmt 3ut iDaftoberfiMje. 
Z>a$u fann folgtnfle Ootitbung gematfji toetoen: Die Hta&cl ItiU 
gen an einer itittv unlet IDaffet un6 ftojjen fid) oann ab gut 
IDajjetobetfladje, toobei fcie $tmc un6 6fe 33efne 5k Betpegung 
nad) oben unterftfi^en. Die ittaoel Jel>en fcann, oafs jte Jdjnell 
tdieber jur lt»affetobctf[tfd)e fommen. 

<E f n f ad)e ©ptung e 

Dann gef)t ee auf oas 1 m&$tett 2uid> frier gift jfcfcf mieocr, 
femanien, occ nod) etoas gogort, nid>t mutmittfg fns tDaJT&r gu 
ftojjcn. Oct Jttut efm'get ittfi&el roit6 aud) 6£e anoeten mitreigcn. 
31ngefangen toko mit $ u Jj | p r u n g e n , M- We 6prunge, 
be( oenen oie JfiBe suet]! ins tDafler eintaudjen. 6fe fonnen 
mit un6 ofyne 2Intauf auegefuftrt toet&en. 

iDcnn Hi Sttaoel im 6ptingen Hdjet Jin6, &ann mug Oet Jug* 
fptung aud) gefotmt toeroen: etft in 6ie ^6be fptfagen, ftann 6en 
&?tpet firetfen uno Me 31tme uor oem <Einiaua>n ins tDaflet an 
oen Sotper anfegen* 

LDo ein 3 m*Btett oorf)an&en ift, 5a JoUcn 6ie 6pnmge aud) 
glefa) oon 6a gefibt roetoen, unft giiieffid) gef>t wof)l feoee 2tt56e( 
aus der 6$nrfmmjtimbe, 6 as 3um etftenmal uem 3 nuBteit ge* 
(prungen ijl, 

D et Sopffptung 

Danad) coiro oet Ifopffpaing geletnt $fet gilt ee pttfidjfo oas 
ctioaa unangenebme <&efui)l ;u ubcrrohioen, oaf* ocr foflf suetft 
fcuta) 6ie £uft fauj! un6 audj snerft ins tOafftr taud)t. Die 
leinente maa)t ^auptfftd)Ii^ einen ^et)ler: 6ie res§t 6en fiopf 
im leJjtcn atugenbli<f $uiM un6 ffitft 6a6uc^ mif 6em 6eji^t 



204 



auf 5as tDajTet. Das Sinn mit§ angejogen tper6en un6 hn i?opf 
grojj^en 6en airmen blciben, Jo feaB &* ?5ii6c 6cn ^opf t>or 6em 
^Cufpratt fd)ut$en. (Ebenjo 6atf fras ^ceu^ nidjt Ml gemoa)t 
toerocn: Da6tird) fommt 6ns ^lufftat^en auf hm 23audj un5 
auf Me ObecId}enfeI ;u|tan6e. Dec Hucfen mug etroas gefrummt 
fcin. ©an3 o!)ne „33audjf[atf4ec" n>ito 6as iecnen 5es Sopf- 
fptung es alletoings tuolji ni<^t abgel)en. 

D o t ft b u n g t n fur ben Sopffpcung: Hiefterfnicn auf 6eu 
5^an5 6es Brettes mit fjodjgetjobenen ^tmen, iHit angeaogenem 
Sinn toir6 6er €bertotpet fo tange uorgebeugf, bin 6ec ^otper 






ins IDatfer f5ttt> ofjne 6ag 6et 8opf 6abei ^o^ge^oben u>it6. 
Dasfelbe roit6 6ann am 6em 6tan5 gcubt. <£s mu| fmtnet roieoet 
6arauf gea^tet t»et6en, ha% 6as Sinn an 6ie Btuft angesogen 
tok&, 5a^ 5et ^opf befm €intaudjen sroif^en 6en hitmen bleibt 
un6 6a§ btt Jluden iei^t gefrummt ift. 

Damit fldj 6£e W6M an 6ie ^?6etung 6es Breftes getoSijnen, 
miiflen r« einige iltole bteitbeinig auf 6em 3retttan6 tjupfen. 
Siufl 5em ©ptung, 6en fie &ucdj 6as $tbtm befommen^ trite 
5ann 6et Sopffptung gemadjt. 
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Der ^tartfprung 

Der 6tartfptung Menf b^u, bdm 6ptung ins tOafler m5g- 
lid) ft mel Kaum jtu geuMnnen un6 fin set aud) Mm &Dpffprimg 
21nu>en&img. Oo er ein flacber SopFptung fft r Ment er aud) ^um 
£infprung in nl<bt befaiMites ©eroafjcr. Beim H)eitld)n>iinmen 
6icnt ec ba^u, m5glid)ft oid ftaum ju getofnnen nnfi 6utd) einen 
gut en 6 tart in £iibrung $u gel) en. 

Die 21 ii s f fi b r u n g tea 6tartjprunge3 ift fofgen&e; Dfe 
XTtflfrd fteben nuf &em Betfenranb o&er 6tflCtb(D<f. Die $u%t 
finb parallel gejfrflt, ungefahr 3 cm t?oneinan6er entfernt. Die 
Jcben rag en fiber ben ftan6 binaus un6 geben befm OTptung 
nod) 6en ietmn fta^fcucf. Hun wer&en Me <?nic gebeugt, 6ec 
<Dberf&rper nad) come geneigf un& Me 2hme nad) rutfroarts 
gefdjaningeri. Der Blicf ©ir6 6abef auf 6ae Jiel gerid)tet Hnter 
encrgifebem DormartsfdjoHngcn 6er 2trme erfolgt nun ein roeiter 




6prung, bei tern &er f?orper gaiy geftretff Jein mug. Dfe tttme 
tauten juerft ins tO after., un6 &er $?6rper giettet flad) bfoem. 
HotroenMg iff* &«& pr&entlj'dj r«mn 6tartbba* roe go efp run gen 
rairo, tDDbei Me ^enfpitjen nod> tuajtfg nad>&riia*en mufjen, 
Der &&rper 6orf md)t |u tief eintaudjen, &er ©tattfptung i|r 
eigentlid) fein £?opffprung, fonfiern 6Icttfprung. 

Die H)en&e 

Beim ©djtpimmeri opn langeren 6trea\n fin& rmr gejmungen, 
am Bed"enran& ju rt>en&en. ftidjtigee iDen6en gefyStt ebenfafls 
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gum Sfnnen eincr guter edjafmmerfo. Bei einer guien Dense 
geroinnr man Jeft 6te mug rurjig auegefiifjct meroen un& jroar 
fDlgen6erma|jen: 

Beim BruftfdjtMmmen hmmt &et SBtper mit iangsorgeltretf* 
ten airmen an 6fe 6tange fl&er ftinne. Der SBrper roirft futj 
bevange^cgen un& 6ie Beine unter 6cm Xeib angeb (><?£• $n= 
fd)tie&cn& erfolgt cine [djnefle Drebung urn Me tangsadjfe 6es 
ftorpers, Mi Unbz lajjen bk 6tange bs. Die Sfi&e wtibm 




gegen Me tDan6 gefiemmt un6 nun erfotgt etn fraftooller ^Ib* 
|tog. Der Sftcper roir6 gan^ ge|trc<ft un6 gleitet uom Betfen= 
ran6 meg. tDenn Me trei'benie graft nadjlafjt, beginnen mieftet 
6ie 6d)rMmmbemegungen. 



207 



ja&tttfo, ffetafa 5u Jap bk Derpftidjtung, ftetfungafofaim* 

merin $u JefnS 

Bcoenfe, 6aJ$ 6ir aflein seine JHaOel auf Jafctt, im lager uno 
bef far n>6a>ntlid)en ©d)unmmjrun&e anuetiraut Jin 6. Datum 
metfe 6k fofgen&es: 

Du mufcf, u>enn 6u wr&a]* mit &einen £Ra&eIn auf £af)tf 311 
baoen, 6ft corfjec sie fdjriftlidje <£rfaubnfs ocr Clfern fiofen. 

£ag &cfne ftta&el nie tmmfttelbar nod) anfrrengen&et t£)anoe» 
rung ins tttofle* gefjen. €ine wrfjettge #bfubhing ift notoen&ig! 

6e&t nfe mit twtfem tttagen ins tOafJet. Df>t mfijjt etjt min» 
&eftens */, 6tun6e #aufe madjen, 

©udje fur ocine ftta&el &raufcen einen Bafreplaij aus, 6cr 
gans aUmafifldj abfallen&en <5mnb f>at. 

£af$ 6eCne iTta&el nidjt rocif binausfduDtmmen, lege &ie ©ten^c 
feft surd) sroef gute 6d)tmmmerfnnen, 6ie efne be|ffmmte ©trecfe 
wneinatrier entfernt mgglidjft am ©tf tOajJet treten- 

@ef)e feibet md)t mit ins tDatfet, fon&em bteibe am £ffec- 
soec am Betfenranoe, Jo 6a| ou seine ffiaoel immer fm tfuge 
baft un& fofoct emfpringen fannfr, toenn efmas nfdjt fiimmi. 

iDenn bu nun Dorgefotgt baft uno es gerfft froijoem ein SHa6el 
in Gefo&r, fo rnujjt 6u in &« iage Jem, Jofott 3U belfen, Du 
mufjt miffen, nxie ou ju tun fjajt. 

Das ecjte 6ebot bei It n f a II e n fftr 

ftufje! Bebalte immer Me notige Hberfidrt un6 ubetfege 
genau, n>as 311 tun fjl, audj wenn Ou nod} [0 JdmeET fjan&em mujf. 
Bletbe aua) ru&ig, roenn 611 Jelbjt fn <5efof}f getatft, bid) In 
0d)ltnggeu?ad)fen ttermkfef|r o&et turd) efnen Srampf gefjemmt 
rofrft <£cjt menu ou gang tufrfg btjt, fannjt &u an bit eigene #et- 
tung uno an Me ftettung an6erec geficn. 

3ut e i g e n e n ^ettung mcrfe bin dmmit kfott auf 6en 
ftutfen Icgen un6 mit 6ea Beinen tceten r sa fn friefec £age 6(e 
5Itmung am JdjneKften mie6et gfef^m<Sg{g iuit6. 
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3ur ftcftung a n 6 e c c c mu$t bu ^ettungsgriffc befjcttfd>en, 
urn 6fe Detungludte an £an& 311 btingen unft, roenn fie fid) fefi* 
ftammett., bid) aus fbrem (5riff JU befreien* 

Die Jtettunflsgriffe ffinnen nidjt efnfaa^ genug ftin, 6enn 6u 
miigt miffen, 6ag fefbft fuc 6en geubten ©cfttsimmer 6fe Ret* 
tung <Etttinfen&er mit ©efafjt tjetbun6en i% Datum ube 6ie 
^ettungogtiffe un6 baa ^etfungsfdjanrnmen,, 6amit 6u fie irfUfg 
beljertjdjft. 

tOftJtig bci ^fifefeijlungen fjl: 

Detfudje suerft 6as erttinfen5e HTaoef 6ur<^ ^utuctfen uon 
JlettLmgsgutteIn, flatten tj(»n 0tangen o6ec atjnfia^en ©egen- 
ftdnicn ana lifer p btingen. 

Celingf 6 it bas ni^t, fo a<S)tt bamuf, sag 6u m6glid)ft 
menig ^[ef6ungcftu<fe an^aft. Dot aUcm feine 6c^u^e. Du mu|£ 
beujegfid) [em! 

©duDimme immer t»on ftffiten an 6ic <Erfrfnfen6c betan. 
©a^iagf 6iefe urn pd), fo uetfudje fie outa^ 3«*»f 3" becubigen. 
Beru^igt fie fid) nfa)t f sann u>arte f bis pe 6urd> 6as £t)a)Jet- 
fa^Iu<fcn ermu6et un6 6ann greif gu* 

^l^te sarauf, ba% 6u befm ^ettungsfdjmimmen ftlbft nfc&t 
Suoiel IDaffer fa^Iucfft Hafe un6 SHun6 aus 6em ID offer. 

©idjeies 0a)u>immen un6 ©ptingen ift bk 0i , un6be6ingung 
fur 6as ^ettungsfd>mimmen. Heben 6 em Bruftfa^ujimmen ift ba & 
3lu<fenfdra>lmmen tJorausfct^ung, €s ift Dorausfefjung fur bk 
Bebctrfa^ung 6es ^cttungefdnoimmens. 

Dae nMtnmimmm 

Beim ?lua*cnf<^u)immen untetjdjei&en tuft oas 1 e i d) = 
[ d)iagfd)mimmen un6 6as 3^ ucf en trail If djrof tu- 
rn e n ! Jum JlettungaTdjujimmen ge^Brt 6as Jludengleta^fa^lag* 
fdjtoimmcn, b. f). 3^uctenf(jn»immen mit <5rfitJdjfioJj 6er Bcinc, 
glei^eitigem ^iicffdntjuug 6et ^(rme un6 Dur^ug better %zmz, 
Der ^&tpet liegt geftccdt Em IDaffer, un6 es tft befonfrete 6arauf 
3U aa)ten, oafs &er Sopf ouf 6le Bruit geneigt un6 ni$t in 
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6en Hacfen genommpn n>ir&. <Bs ^atf fcine fwbffreu^toge ent* 
fceben, eben?D oarf 6tc 6d)n>immerin aticfj nidjt Im IDafJet 
Jt?en\ 

Dt>rubung 

Die SITaoel frozen fid) uon 6 em Becfenrano ab itn& fa [Ten Jl$ 
in tar Rudenlage auf 6em tOajfer trtfben. Dann roer&en gIeid) B 
jeitig beim &bfrofr 6(c Sltme fiber oen S&pf gc'dmnmgen. ubec 
arm 8t»pf ins tDafJer cingefeijt unft Jcitlid) durcfwegBfien bi$ an 
6 en Sorpet. 

Die BnD(png(n & e r B e f n e tt n 6 2f r m e 

Die Befnbemegung ift 6ie gjeidje toie beim Bru|ifd)raimmen. 
Die Beine rceroen iangknn mft ge&ffneten Snien ange^c-gen. 
Die ilnterfaVnPe! mer&en nad) aufjen gefdummgen unfr bit ge= 
grat T d)ttn Beine 6ann fmftig 3uTammenge f d)[agen. Die Befn- 
beroegung tpirfc in free Jlucfenlage gefibt, roobei Me jj&nbe feftlid} 
am ftfirper paft&eln. 

Die #rme oerfton fn 6<Mterbrcfte fi&w 6em ibpf ein» 
geraudU un& Ziehen fraftig 311 6en Obttfdttnfttn. Had) 6em 
Durd^ug gleiten Me f)5n6e iiber Me <Dberfd)enfel un6 roer&en 
ge'afjt. Dann roerfcen Me #rme gefrrccft fiber 6 en S?pf gefdjroun* 

gen, unfc groat fin6 6te ftan&e oabei juTammen. SIber oem X?opf 
weroen [ie gefiffnet unft jefjen t»ic&cr in 6dmlierbreile ins 
IDafter ein, 

Dte 3 u f o m m e n a t b e i t non Bein* uno Sltmubungen fie^r 
fMgen6ermaljen aua: 

t. "51m €tioe 6es Durd^uges 6ec llxmz, menn 6fe 2trme fiber 
Me €>berfd>enfel gteiten, n>er6en Me Beine ange^ogen* 

2. Die 2ltme roer&en ubec 6en Sopf gefdjroungen, Me Slnfer» 
fdjenfel roet&Gti jut ©rite geftretft un6 mit oem 3ufammen= 
Idjlagen 6er Beine rocr&cn gleid^ritig Me 2ltme 6utd) 6ae 
tDaffer gejogen. 

On oer ©tretflage ttitt eine 0feiipau|e efn. 
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Die $ t m u n a 

€?ie ergibt fid} aus 6en ©a3njimmben>egtmgcn. tDtnn 5ie 'Heme 
gurucfgefcfjiuungen crer^en, ruir6 6er Bruftfcrb ge6el>nt un6 es 
Q>ivft eingeaimtet. Beim Durdjjieben 6er Qlimi oerengt fid) 6et 
Bcuftfaftcn, un6 ee ml'cA ait^geatmet 'Hud) biec 0ilt 6fe 3^ eg el, 
6urdj 6en roeitgefi/fneten Hluni etn^uatmen* 

Transpoc tf 3p cm m e n 

IDenn ein 6a^t»immer im tDaffec ermii&et abtt ettna 6ur<^ 
cinen ftcampf t?ert)in6ect ift tcieitecjufd)t»£mmen ; [o if! e$ unfete 
Slufgabe, ttjm p beifen un6 tljn iurd) Ccansportldjujimmen ans 
lifer ju bring en. 

1. Der fjeifer mug rubig an 6en €rmu6eten b*t(in^njimmen, 
6er €tmu6efe [^u^t pd) 6ann leid)t auf Me 6d)ulttm ftes fyeffen- 
belt. Der i>elfen6e [dju^immt fn B ruff (age un6 [djiebt ^en €r* 
matteten, 6er auf 6em Kutfen Kegt, oor fid) bee. 

2. Der fjelfcr bictef 6em €rmu6eten rcue&er feine 6djuffem 
^um Daraufftutien (abet t>on b'nten), [djroimmt in Bruftlage un6 
jiebt 6cn €rmu6eten l>inter Jlct) C>ct. 




3, Jwef fld)ere @d)tuimmer fdjroimmen (Brult[d)njfmmen) 
btntereinanicr ungefdl)r im ^Ibftan6 ciner jforperi&nge. Der €r* 
mudete Ugt 6ann 6ie f>au&e auf 6ie 6d)ultti'n 6ee Docftec- 
mannes un6 6ie ^ii^e auf 6ie ©djultem &C3 tjinteten 6d)njim> 
mere. 

Daa ^cansportfa^njimmen ift fcirt eigentii<ber Tlettung^rfff, 
€s roiro nur angemenoet, coenn ein 6dnt>immfunMger uoruber' 
gebenki: i>iife be6acf. 
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Dos <Tnmfym 

€>djon 6ie tBaprgeroptmungsiibungen fjabcn ftagu oefu^rf, oajj 
6ie tttaoel, oijne ^tngTt su rjaben, mit 6 em Sopf unlet IDafJet 
taudjen, fcafc fie gefetnt fyaben, bit Qhigen untet iDatfer oufgu- 
madjen un& ftefnete 6egcn(tan&e com 0run6 3u fpfen. 2lud) 
tOaffertrcten muflcn fie fSnncn. 

21H 6a o fjt Do rausfct?ung fuc 6as Cautfjen uno mug immer 
mfebet geiibt, rofeoetfjolt uno ettDeiterLujec&en. T>it TdaM muf= 
[en untet tDaffer fdjimmmen fonnen. 

€s ift fdjroer unlet 6ie tDaff^oberfladje gu fommen, 6enn bzx 
mit tuft flefullte Sgrper t)flt einen fef)t gtojjen 3Uifttfeb. Die 
gtojjte Ciefe tairfr 6utd> 6en Sopffpning ett ekt)i, 6ann toito unfet 
SDaJTct roeiietgefdjtoommen. 3c tiefer man Jdjmimmt, oefto 
[eidjtei iff es» 

Dae 6tte<f entau^en 

Die ©duptmmbemegungen fin& genau mie beim Btuftfd>mim* 
men, nut mit bem llntecfd)ie&, &af$ 6ie #tme nid)t nut bk 
jut: 6eitt)dte geful>tt, fonfretn Jeftlfd) gong on ben ftocpet &etan= 
gelegt roer&ert Dct Sopf 6icnt ate 6teuet un& mkb auf Me 

3tuft gelegf. 
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Das £f ef taud} en 

<£a gefdnefji am beften am &em 8opffprung. #bet aud) aue 
&ec 6a>rimmfafle mujj ea gefjen. Da, wo man &en @egen|tano 
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fiel)t obtx uetmutet, mkh erfr tn'ngefdmjommen, leaflet getteten, 
ft arm mkb 6et <DberF5tpet auo 6 em tDaffct a stiffen un6 mit 
cinet tueffjaften 23en?egung tax Sopf untet iDaflet genommen; 
oann roito fenftedjt in &ie Ciefe geld)mommcn. Der 8opf xoixb 
oabei nfdjt in 6en Hacfen genotnmen, fon&etn mufj immer nad) 
unten geridjtct fein. Dann roito &et 0egenftan6 ftecaufgefrolt. 
Das €trtaun(id>e i% 6a & bit <Segcnftan&e im IDafTec cicf roeniger 
miegen, Jo 6ajj au<$ fdjmttere 0egenftan6e foeraufgefjoit mermen 
fb'nnen* 

Beim £aud)cn ©it 6 nut gemot) nlidj eingeatmct, d\o Fein JM-- 
pumpen mif luft! Jtbts ubcrmagige €inatmen gibf einen un= 
nbtigen ^lufttieb* Dot 6em €aud)en n>it6 cin paarmaf tu^tig 
6uta)geatmet un6 ctft bef oBliig tufyfget ^Itmung ins tDafJct 
gefpeungen. 



Hettungsgtijfe 

Sopf grif f 

€tfafje 6en Sopf 6es etttinfen6en iTlS6ef5. i)it $inatx licgen 
langs 6ea ilntetfiefete, bit Daumen am €f)t, dec Daumenbaflen 
fdjutjt baa 0(ji, Det £opf roiti ftatf in 6en Hacfen ge&tutft, Aag 
JHun6 un6 Hafe ftei Jin6. 6o 3 f e f> |t 6u 6ae iUaftei in 6et 
^u<fen(age, felbp: in ftucfenlage [d)mimmen6, fjfnfec 6fr r)et. 
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dn oet KMcnlage fagt 6u 6fe (Erttinfenoe infl M&cn i)5noen 
in o6et t>or 6ic ^id)fd[)Bij!en un& brmgft fie wie&et, fetbft fa 
JlucFenloae, jmm Kfcr. 

21<f>te oarauf, dog bet ten 0riffen ocinc 2Irme lefc&t angebeugt 
fm 6, abec trn4$ alfcm feft jugrcifen. 




Sltmgtfff 

Du roenfref* i|n an, roenn ou fd)feo)t ruifcoarfo fdjmimmen 
fannft. Ou fajjt Aann oic €ttrinPen6e mit oet einen %n6 am 
Oberarm unter 6cm an&eren 3irm t>inoutd), sieljp Jfc eng an 
6idj Epran uno fdjroimmjt in Seiilage, 

$ei alien Onffen beobaajte oic 6etcttete f miner |tarf, tenn 
es tft gut mSglia), &a£ fie fla) rcrijrt. 
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ilm 6id> bei befon&ccer Oefaljt su |ia>tn, menocft ou 6ann 
6 en ^ejfclgriff an. 

§ e 1 f e I g r i f f : Oberatmgriff 

D« fagt Me €rtrinfenfie t legft fie ciuf 6 en ftftcfen, f<f»febjt 
fet?t 6einen tittfen fop>« xzdyttn $xm ourd) bte 3<fyfe(f)i>f)Te 6et 
linfen b t su), rafjten ©d)ultet 6et €rttin£enoen un6 gteifft mit 
oeinct f>an& feft 6as auf ft) rem ftiicfen iiegen&e £)an&getenr* 
6 es bit abgefebrfen Itrmes. Sfuf 6feJ« tDcife fft Me <£rfnnfcn&e 
gefcffelt un& ibr an 6einem fi&rpet IfegenAet 2km eingeflemmt* 
Du fdpimtnft tried er in ©eitlage. 




Bcfrciungegriffe 

Geluigt e3 fcer (Etitinfcnden dann 6o<§, JTdj ju befceien tmft 

JTd) an &id> ^u flammern, fo Jei& ifcc beioe fn 6efaftr. Ou mitgt 
&id) unbeMngt feci madjen, oljne ^ucfHajt auf feas iRa&el. 3e 
nadjoem rote 6u umftammett totrft^ n>en6e]l hi tit Sefrciungs= 
griffe an. ID id) tig ift, 6ag ou taudjen fannft. 

1. tDirft 6u an oen fjauogeienfen fefrgctjalten, Jo befteie old) 
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bmd) pl5t$li$es ioareffcen mit gleid}3dfiger Dre&ung 6er £jan6= 
getenfe oet €ttrinfen&en na$ ocren Daumenfefte 311. 

2. f)at oie €dcmfen5e ubec fcefne Slrmc gegtiffen, Jo fperte bit 
#tme ausdnan&et un6 frieze na<f> unfen ourdj. 
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3. £01r|t 6u umflammert un6 fyaft nod) einen 2trm feci, fo 
ftemme bm ^anobaifen gegen 6as Sinn oet (Ertrfnfcn&en un& 
6ru<ffi fcafiig ifyrtn S?r>pf in oen Hatfen un6 bamft unter £0affet. 
ilnterjiiilje bas, inoem 6u oen <m6eren %Lim, teenn ec frei i% in 
ffjren Rfitfeii fegft un& ba$ &m\$ einbfegjit. £a|jt Jie nun nod) 
nidjt las, fo mujjt ou fie pft cinem 6to0 &ee $niee in Aen £eib 
oagu sroingen. 




4* 3ft 6 em deeper uon ijintcn umffammevt, fo fafct 6u fe einen 
Daumen, biegft Me Daumen um, fo oa£ fid> &ie Um flam mcrung 
lofen mug uno ft&Iaflft mit oem Sopf natf) ftfaten auf ff)?en 
£opf, um fit su betfaiben. 

5. 8ei teid>tcn Umflcrnimctitngen befteift 6u bify 6ut$ £>od>= 
ftemmen oes ^tmes oet £)ctung(u<ften un& 6urc^ <Taud>cn un& 
6urd) Hmorefyen 5ec 21rme. 

6. Bd Kmtfammetung 5er Seine nui&t ou &te <£ttvmfen&e 
abfreten uno i&ren Sopf mit befoen £)3n&en umiteficn. 

3|t oie €ttcinfen6e Jdjon untergegangen, tnu|t ou ffcr fofoct 
nadj tauten. 
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ifttederfcdebwigsmetfioden 

£)aft 6u bit: Derunglucfte an t<mb gcbrnd)t unfr iff fie fce» 
roufjtfoe, fo entferne j$uer|t afle beengentan £leiMmgsftua*e r 
teinige fttuiift un6 Hole, ©d)io*e femantan gum Slrjt uno be* 
gfnne T of art mit iDic&erbelebungsuerfudien. 

^uerft mud m6g[id)Jt Mis tOaffer aus 3ftun6, Hafe und £unge 
(auftn. On legft 6«e Jnaftel mft tar Bcuftfeitc fiber tain 
Snie, Obetftapec nad) untcn, un& tn'Jfft taitd) lefdjtes 6d)fagen 




auf tali JlficPen nad). Dann legft 6u fcas STtfi&ef raft 6cm Baud) 
auf tan Sotan, i^opf jut 6ettc gc&rebt oajj Me luft fn 8lun6 
un5 Hafe fann* Die 3 U "S C mu S tofe corn liegen. 

Him beginne raft tar funftiidjen Sttmung, 

Had) tat <5^afccjd>cn STletbi>6 e fru'eft ou neben, bei 
fdjmalgcbauten fllfttatn uber 6em Jttadef, (cgpt beita £)Sn6e, 
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Oaumen abgcfptefgf, an Me unfeten 7\ippen unb frrucfft mtt 
£jilfe 6eines iTSrpergcttjidjtes Me unteren ftfppenparticn iangfam 
aber fcfi jufammen. Das tDaffer rctrft aus tam fti>rper beraus» 
gepre&t Oann lajjt Mi ru<fartig loe, mo&urd) 6urd} Me Oefjnung 
tas 3tuftPc>tbes £uft fn Me lunge efngefrgen mfr&. Oas madjft 
Mi rm ttaft etma nad) 6ciner eignen Sltmung regelmfljjig, bis Store 
SItmung mfe6er einfef^t (etroa Idmaf fn tar STtfnute). Oh fcarfft 
nid>t ermiitan, oft 6auert es 6tuntan, bis 6<io iTta&el mietar $u 
Beiuugtiein Fommf. 2iufjet&em muftt 6u fcfort mietar efnfe^en, 
tnenn Me Sltmung mietar aufbort. ^luf fe&en $alf muff 6u 
arbeften bis 6er 1h$t Fommt Oann l)«fi ou Md) nad) fetnen 2ln= 
meijungen ju tid>ten. 

Jlufbau ciner 6cf)toimmfhtnta 

§m tan Slufbau einer Sdummmftunta gift tasfelbe roie 
fur tan ^lufbrnt fetat antaren 6pprtfrunta 6ie oarf nidrt 
mit ju gco6c^ iciftung beginnen, fimtarn mug tan ^Drper eift 
befern unfi ermSirmen. Qln(trcngcn6e Sbungen mufjen raft Iei<^» 
teren n>e6Tefn. un5 Me 6tutib{ Bttif mft ei'nem fr5I)lfd)en, oUe 
Sufammcnffllfen^cn 6ptel mifbpren* 

Befm 6d)ivfmmen tft es fur die 6portroarfin fdjroer, fi<^ fcutd)* 
3ttfcf$en, einmol fttmmlfd) unfi pm antaren £>r6nungsmagi0[ €s 
tft 6abct 0« t, ccft ein pnar iTh'nuten frcien Sfbungsbetritb gu 
mad) en, b. t>. 6fe STt^taf erft Me aufgelpcidierte $«u6e auf 6ie 
©duDimmJtimta im tDaffct ausmirfen gu laflen un6 fie 6ana<^ 
ortantlid) jujammenjufafjen. dn fetar 6tunta mfiffen ale 6toff» 
gebiete bemifftd^igt mectan; 6d)n)immen, ^audjen un5 
6pringem 

niemale baxf 6fe 0d)mimm1tunta ?u febrma^fg fein, fon6ern 
fie muf> neben emfHiafter Arbeit frifa) un6 frb'blfd) fefn. 6d)rofm= 
men mu& fmmcr Areata hitt. iliemafs 5arf ee beim 0d)mfmmen 
gelangiDeilt ^erumfte^enta o6er fneren&e JHoital mit bfauen 
lippen geben. natiirlid) fann Me 6povtu>tU'tin nidjt fmmet felblt 
mit ins tDaflet gehen. aber ab un6 ?u mug fie mitten unter ifjren 
iTttitaln im EDaffer fein, mujj erflaren, fefbft uoi-mad)en Lino mit 
tan iTOtaln fpiefen. 
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t>as 6cf)©immtn fa uitferem iTciflungsabsddjen 
dm I e i ft u n g s o b % e i a) e n fit Bronze t»ir6 tJcrlangt: 

200 m ©ajun'mmen in bettebiger 9cif ooer 15 fltmuten Dauer- 
TdmJimmen, 

6prung t>om 3 m=3cetf. 

(Ptun6f5fjff^ mug &atauf geac&tef mer&en, 6dg Me 200 in 
in fauberem ©til gefdroemmen roetoen, uno oag Me 6a>im* 
tnenoe ein outcbaus nacres Dertjalten im 9)a|Tet gtfgf, 

Ow 1 a r t 311m 200 m-e^mftnmtn mug m6gtfd)ft 6urd» 
©tavttpnmg crfMgen, aumtn&ejt abet outd) emen 8opf= ooer 
£u£Jptung, una $wat nadj 6cm flommanto: „2(d)tung - foe!" 

?mffa)en ^Idjtung" - utiA - Jw!* Jinft 2 ©efunoen Thnfe 
£ie 5ufje 6uvf«n ©tattbfotf o&er Bedenrano nidft t>ot 6cm £om= 
iriaitto w b»!* t?erla|Jen IjaBen* 

Bef 6et tDenoe mu0 unbeoingt beatftfet wer&en, 6«0 oie 
iDano mit b e i e n f>an&en beritytt rofrfc, ebcnfo beim Jf eL 

Der 6 p t u n g mm 3 m*Brett foil fein Sunftfpmng fern, 
fol abet or&entlfd) ausgeffifjtf roer&en. £0 mug tamus gu et* 
feljen fein, 6a£ unfere miiftel mii Sttut uno ©djnefo 00m ^f>en 
Bteft Jpringen, Jo teg man es fynen gfaubt, Otig fie fm <£tnft» 
faff aud) fabig flnfc, wit efflitt Bcucfe, einem ^a^racug o&er Bolt- 
mcrt fctoefnaufpringen, roenn es gilt, 603 £cbm ernes anfteren 
SHenfd)en 3u retfen, 

Befai £ c f Itii'n g « B 3 e f 4 tit fn Offber mi'cft 6et ftcia>* 
fdpjmmfdicin I oetlangt 

BeMngungen: 

15 tttimiten ununtetbrotfjenee ©duofmmcn in |tefjenfrem ooet 
f!ie|jen&cm ©erofiflor. Die 6a>immatt ift befiebig. 

Oet ©tart mug mit ©farffprung ecfolgett. 
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©c6iii0u«5cn far ten Qteunftf Acta 
&e* Scuff Aon ficbcnsccftuitg^cfcllf A<ift 

1* 15 fttinuten 6dnmmmen in fte&enocm d6cc 600 m fa 
ftiejjen&cm tDafler, bwon 5 fllfauten o6ec 200 m in 6et 
ftutfenlage o^ne 6ebrau4 ^et #tme. 

2. 50 m 0{^mimmcn in Slei&etn D^ne 6dmlje. 

3. 2lueftef6en im tDaffet (0d)a>immlflge o6eu fDaffettreten). 

4. 15 m ©tcerfenfmj^en mit S?opffprung ai\& 1-2 m §Bfte. 

5. ^nm'maf 2-3 m tief tauten uon oer tDalTerDbetflS^e aus 
un6 ^etaufbolen eines ungefa^c 5 pfuno f^meren <5egen* 
ftan6ee. 

6* Senntnis 6et Rettting** un5 Sefreiungegciffe an ian6. 

7, 20 m RMm, %4JtU un& ^Dpfgtiff. 

8. €cfiarutig un6 ^nujcnoung 6er tDieoerbelebung na^ 
6ajafet, 
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Sefftung9abacid9cn 

ficiitunflSabjcUfccti in 2Stoitjc 

©inn 6e» Sdlhmgeabjeicften 

Der BDSTl b fl t Me ^Iufgabe, 6ie gefamte tttfbffdje 3ugert6 
Deuifd)fan&e md)t nur roeltanfd)aulid|, f&noern oud) forpetiid) 311 
er^fcljcn. teibeoubimgen 3u treiben, ift Me "pflidjt befonters 
unjetet Qememfcftaft, Me |t<# 6er SuFunft oerantoottlfd) fublt. 

t>tt IDert oea Stftlfc fur das 6eutjd>e t>olf foanflt nidjt jultlji 
con km €mft ab, mft 6em die Sttadet im WSL U)te ?tStperifd>e 
3luebil5ung berteiben. 



Be|timmungen file &ae Wfhutgeabgeidjen in Bronze 

1. 3e&63 BDiTUittfidel ijt &erpfttd>tet, das £tiftutigsbu<^ jti 
crroecben. 

Ddfrin4 ^trd fcbtm 5Tt36ef, das dern BDHI. angd)6d, cine 
Slufgabe acjtcUt, Me es erfuflen folL 

2. Die IttitecTuc^ung ftir 6 en (Sefundljeitsprtft Ml dttrd) den jin 
ftSndigen fjausar^t etfotgen, foroeft cr beim 2fmf fur Doffs- 
gcTunM>eit sugelalfen fft. Der <&e|un6I)citfitpag (ft otdminflagemag 
{jefubft, tuenn das STl56el am 6eTundbeitsappcli tcflgenommen 
fjnt, andetnfalts wtlicrt ec feine 6uttfgteft. 

3. Das teiffungsbud) mug enffjalren: 

a) ttytbfto 

b) <EigenbAnMge KntctT^cift det Beroerbetin 

c) ©tempcl dec juftandigen ttttttclgruppe 

d) £lnterfd)dft dec $ubcerin det tftaftelgruppe 

e) Qegenseidjnung der 21bteilungsleiierin fut £efbcs- 
et;uel)ung 

f) (Dcdnungsgemafj 0*ffW** ®*J lir ^ 
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4. Die praftffdjen Prufungen (T und II) mericn von den 
6pDctmartfunen dec Obergcute und Untergaue abgenommen. Bei 
der 21bnar>me der Pciifung mit§ etne jtoeite 6pocta)artin oder 
pbtetin ale 3cugin jugegen fein. 

2lbnal)mcbered>tfgt Jmd aufjerdem: 

a) bk 6portti>artinnen der BDSTUSuljrerinnenfdjulen und Me 
iTtadel, Me eine ^fit)cec(nnenf<^u(e befudjt und dart die #bnaf)me= 
bereefctigung fat Me ptaftif^en Hbungen ermorben ijaben, 

b) SutRe uu6 6portlebrerinnen, fofetn fie 6ie #bnabme» 
beced>tiflung fut das Deutjdje Curn- und ©portabjeic^en befitjen 
und 6 em BDHt. angeboceu. 

5« 6amtlid)e #bnal)meberecf)tigfen muflen urn dec &efd)s= 
fugendfiibcung, 2lmt ftit JLcibesubungen, beftatigt fein. 

6. On dec 6paUe w £eiftung" ijt w>n 6ec ^bnabmeberect;tigten 
6te er^teite £etftung8l}M>e eiu^utcagen, tnit ^usnabme btt Pc(i« 
fungen in IDandeifunfte, ©pcung torn 3 m43teit un6 <£c|te 
*)ilfc bei Ungiucfsf alien, bei 6 en en Me ©palte ff leiftung" mit 

w beftanoen ff aua^ufiiUcn ift. 

7. Dae (Ecgebnis 6ec Pviifungeti ift »on 6et befreffen&en ©pod* 
mattin in bae Bud) einsuuaflcn un6 ducdj ibce eigenban&ige 
Unterfajcift foajie buxd) 6ie ilmecfdjcift 6ec Jeugin 3U be= 
glaubigen, 

8. 2lufeec 6en tjocgef^rfebenen BeMngungen fonnen btfanbtit 

leiftungen.oec Benjetberin im Dicnfte 6es BOiU oon bit %b> 
nni)mcbeced)ugten in bas leiftungebucti efngetcagen toetden, 

" 9- Die £eilnabme an lebrgangen i|t in 6cm ieifhtngsbud) ju 
tjetmerfen. Unter ^Beurteilung" ift an 4 ?ugebcn ; ob &er leljrgang 
i, mit (Ecfolg" ooet „pi>"e €rfolg" btjudji wmbt. 

10. $ld ainetfennung fur Me Ceifhmgen perlefl)t oer Kevdj0= 
fugen6fii^rec dae BOSTUteiftung sabaeidjen in Btonje. 
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#©rge|tf>rfet>eiie £e.(!ungen 
I. ieibeaubungen 

75 m=lauf 13 6efun6en 

^odjfprung 1 m 

SOeitfptung 3,25 m 

0d)lagba[iu>citoetfen (SO g) 25 m 

ftugelfb&en (4 kg) 5,80 m 

25 kmrfl)an&ern ofme @epfaf 6 ©tun6en 

200 m=6d)tmmmen in beliebiget ^eit, in ftei)en&om IDaffec o&et 
f)in un6 gutucf in fiie&en&em tDafler. £>at 6ae (Bemnffec sum 
6ttc»mauMrtBf4mimtnen %u fttttffi ©frimung, fo fann erne 
3eif Don 15 iHinuttn imunter&rocfyen gcfa^roommen u>cr6en. 

<£tn beliebiget Sprung oom 3 m=£cetf o&et ([. 3eftimmung 1) 

fta&fa&ren, 15 km in 60 fttinuten. 

II* SDan&etfun&e 

3ieltoan6etn nad) 6ct ^atte, min&efans 3 km. C^TtagA<ib 
1:25 000). 

III. ^utsfdjulung fiber €rjte §{[fe un6 Gefundietof&ft- 
rung: 

4 6oppelftunMget Sucfue. 



BusfurjrungebcHimmungen 

1. Die #mfimg im 6d)rofmmen btaudjt &ort nidjt abgefegt 3u 
roeroen, wo im Hmfreis von 6 km feme Sdmrimmgelegenljeft 
ift. Die abnabmebecedjfigte 0portoar£in vbu pterin mug fn 
6cm £eijtimg$bud) untct „0d)toimmen" beftaffgen, 6ag Feme 
6<$tm'mmge(egen()eit befht)t. £)ietfut mug bas m&btl auf ebenet 
ettetfe in 60 min. 15 km #a&faf)cen. 

2. Sei 6ec 3iefoan&ctung fjot 6as ilta&ef einen auf 6ee l?arte 
(ilkgftab 1 : 25 000) genau bescidmefen Punft auf oem uor- 
gefdytiebenen tt)ege, Sttm&eftcntfernung 3 km, su etreidjen. Dor* 
auejetsung tjtcrffitr ift genauc £enntnfe im flattenlefen. 



224 



3* Die 2fuabff6ung fn €r(!c f>flfe unft <5efun6Mteffit)mng t»ft6 
t»j>n 3Dm.*3r3tinnen (§3.*%mm) vbtt 6efun6l)efts&fenft» 
ST156e(ful)tetinnen 6utdjgefui)tL Die tfbnafjrnebeteajffgung fur Me 
Ptiifung fat immer nut ofe su^mMge $Dtn.-2It3tm (§%- 
Slrgt). 



Cfjm des ifcilluttgsa&aetdjcti 

Dae Seitattet 3»olf jjftftts fhlff aucfj an eud» feme £ot&ctun- 
gen. 3n 6er gcofcen 0emeinfd)aft tmferer 3ugen& ofent tyr un- 
fetem iMf auf cute tDeffe unb fn euret tfrt. @o frutft ifjr jtofe 
5arauf fefn, 6ag es audi eure f?raft f|i, 6ie 6as neue Deutf<$- 
ian6 IrSgt, un6 aud> euet <5laube, 6et unu efnt. €$ Fommt auf 
fe&e ten eua) an. 

tfnfporn gu nodj grSgerem <Em]<i§ fott eutrj dieted iefftungs* 
bu$ III fefn un6 Ijeffen, 5m 6eutfa)en Duffe geftmftc, roert- 
flnfdjauKd) 3ut)edaf(Ige un6 efnfa^faijfge Jlta6el gu geben, 

Be/lrmmmigen fflt dos Ztiftunmfytifyn in 6itbtz 

tttabd un6 tfufjtednnen, bk im 3e^ des 30ftl-£ef|rungs- 
abjefa;ens fn Bronse Pn6, fSnnm 6as 3DiTt,-£eifiun08ab3ef^en 
in 0ffber etroetbem 

Sit Seroerberin mug bats 16. lebensfafjc pollenftet I)aben, 

Das £eiffungflab3e.a>n in 6itber fann nuc 5ann erajorben roer* 
bm, menn dec twtfdjtfftsmagig gefu^rte (5efun6f)effapag mit btm 
3efun6 Jaugifd)" podfegt un6 im lefjiungsbudj III bejtatigt ift. 

Das <Ergebnis 6er fportifa^en ^cufungen f|l »on 6er 2tbnabme- 
bere^tigten auf 6etn £eifiungsbogen einguttagen und 6ur<^ %e 
un6 6ie ltntecfd>rfft efner 3eugin 3U beglaubfgen. 

6amtHd)e fpcrtlfd)en TMfungen ntajfen, von btt er^en ab- 
gelegten Ptftfung an getea^net, fnnettjafb einea 3al>rt6 nfiillt 
lefn. 



15 BOm.*Sport 
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Die Ceiinttfjme an einem £aget t>bet efnet <Brn|fof»rt toitft 
uon 6er lagers o&er $abrtenful)rerin tin6 6er <Hi nt)tit fiificctin 

5em Ceijlungsbogen bejd)einigt. 

Die Ceiinabme (in einem £ei)tgang einet 4)betgaufd)uie n>ic6 
i>on 6ec ©ri)ufffif)rerin auf 6cm Iciftungebogen eingettagen. 

Die €ei[nal)tne an einem £cl)tgang ffir 6 en ptaPif|d)en <£infatj 
Bjit6 r»on 6cr lefyraangsfeiiuna un& 6er <Eint)eit9ful>rctln auf 
6em £eifhingsbogen be(d)einfgL 

Dee luftfdjufjieljtgang ift nad) Doriage 6et r»&m 2Uid)0= 
Iuft[(^u^bun6 ausgeJMtcn €cilnobmebeftati0itng 6ut^ 6ie €in= 
l}eftsfuf)rerin auf &em £ei|htngsb&gen 3U beftattgen. 

^abrten, £ager un& £ef)rgange, die itn Dcq'aljre inirgemad)t 
nuitoen, ftmnen in 2tnted)nung gEbtadjt tr»et&en. 

tforgeftfjtttbene Udjfrtnflen 

L £eibesubungen 

75 m*£auf 12,5 ©etun&en 
iDeitfprung 3,50 m 
6d)[eu6etbalfnnirf 25 m 
o&er HugcfftoJ3cn (4 kg) 6,50 m 
(Ettoerb 6e$ ^eia^a)tr»immfd)eines L 

II. $af)rt un&£ager 

Ccilnnfjme an einem 
$tci3eitfager obtz einem 
6pDttlager o&er einet 
<5t&£faf)tt D&er einem 

ielirgang eincr $ubretinnenld}ule, 

IIL PtattiJ*ct €in[a$ 

<5cfun&beit0&ienft: 

a) ®run6ausbil&ung 311m <5efunM)cit3&ienftma&el 

b) ^rbeitsgemeinf^aft <&cfun6!>eite6ienft im BDStt.=tt%f" 
„0(aube un6 0d>6ni>cit". 
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£uf tf d)u^ 

a) 6tun5audbi(bimg im <oelbftfd)ut? mtt anfdtffejscn&er £ad)aus« 
bit bung (CafcnEjclfcnn, iiausfcuctpcljr, #M6cr, £uftfd)uf}roati) 

b) 2kbcitegemcmfd)aft „£uftfduif$" im BDiTL-tDetf " „0laubc 
un6 ©djonbeit" 

c) (Efnfatj beim ©idjerbeite^ un6 fvilfstMcnft Die Betuerberin wolylt 
(id) einen £ei)rgang 6et unter HI angegebenen @ebietc aus. Die 
2Ibleifhing 6es £cbrgauge flic 6en ptaftif d>en (Einfafj bei b en §i\l)it= 
cinnen uom Dicnftrang einet SXntctgauf ii fjrecin an erfaflen, 

IV. IDeEianfdjattUdje €> d> u I u n g 

1. Hemic &ie nationaien ^cicttage bts &tutjdjen D&lfes un& 
Jpi'id) fiber if) re 23 e 6 cutting. 

2, ttfas racist bu fiber Bcfcetifimg f>ee $f>nrntafel un& 6et 
€nppentaje(? 

5. IDeldje STtaJ$nal)men ((at dec nationo ff og soltft i'fcf) c <5tmt 
jut Gefun&= un& fteincdmltung 6es fceuffdjen Hufes gcttoffen? 

4* fl)te seigt fi<$ tow ^ufbautoctf &e$ ^iiljrers in 6efnem 
5)cimatgau? 

5. IDao t»eigt 6u fiber i)ng ppritif^e tJcrbattnis 6es Dcuffcbcn 
?leidjes ju an6ercn 0taafen? 3n n>etd)cm ©tantc feben V>oiU» 
6eut|d}e? 

Die tjoegefdjriebenen £eiftungen auf 6em <5cbie£ 6er n>clt= 
anfd)auh'd)en ©e^niung n>ec6en &en $fil)tetinnen i>oin Dienft= 
tang etner JHa&ef= b3t». 3^n-<5ruppenfubreria etlaffen, 

Jlusfu&cungsbejlimmungcn 

I. ieibesiibungen 

Die "Prufungen roeriien nacf) 6en ^iditiinicn 6es Ernies fur 
£eibesubungen 6er ^eid)sjugen6ffibtung potgenommen. 

^djleuoetball 

Das (5eroid}t 6e$ 6d}ieu6erbal£e3 betragt 1 kg, 6ie £ange oer 
6d)laufe 28 cm. (5eroorfen tm'tfi mit D6et cfjnc ^tntauf (6ie 
iange 6es ^Inlaufes ffl: bciicbig) uon eiuer 2-3 m iangen 5lb^ 
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mutflinie. (Bemeffen mitb Don 6et SfoffreffJMe in Jenftedjtet 
ttidjtung bis jut StbtmiffTinie. Sfeettrefen Ifegt oot, roenn Me 
Ceitnebmerin nad) 6cm tDutf 6en €robo6en fenjeits ocr %h= 
ww0ah mit frgen6einem Sorpertefl betufjtt. £Dann 6e« 23afl 
aufirifft, fjl fut bit $*fflfe(Iuttfl ocs SIberttetena glefdjgiHrig. 
Die €ntfd)ef&ung, ob cine Ceilnefjmerin ubergetteten ijt ooet 
nidtf, ttifft attefn bk Jfaffipftfgjitttfn, Me an oer Slbtourfrinfe 
JttJi 3ebt Ceilnebmerin bat 6ref tDfitfe, oon 6enen oet bejlc 
geroettet witb. 

21 e 1 d> $ [ dj ro f m m f a) e f n 

Die Bemcrbedn mug 6en #efa>fdjroimmjd)efn ermerben, 
6* b« cine Diertelfhm&e ununferbroc^en fajmimmen. Dfefc 
6dra>fmmprufung fann in ftefjeniem o&et f(fegen6em mafler ah* 
gefegt metoen. Die 6djt»fmmdtt (Brufc, #fidenfo>immen ufm.) 
(ft bclfebig, Dec ©tatt mujj mit ©tactfoning erfolgen. Das 
©tartfommanoo lautet: w 2(uf fcie pia^c - Ids!" 

II. $afyit u n 6 t a g e t 

2fuf 6« £a()tt o6er im £ageu foil oa» #M6et bemeffen, 6a§ e* 
Jidj in oie Cemeinfdjaft einfugen fann. <E« fofl an einer <5rof$* 
fal)tf o&et efncm £aget teimefjmen, njo es gemfijj feinec 3(n* 
lagen tin* £at)fgfeiten auf cine pbcednnenacbeit im BDilT. 
ootbeteifet toerfan foil 

III. ^taftffdjet <£infa§ 

dn 6en £ebtg5ngen 6efun&beiis6ienft, £uftfdju$ o&ec Cfdjer* 
fecite6icn(! foil bue $tta6el nfd)t nur fut fld) felbj! auegebittet 
juet&en, Jonoern betocijen, 6ajj es aud) auf eincm 6iefer 0cbiefe 
fe6ct3ett einfaljbeceit 1(1. 

IV. tDeltanfd>aund)e©a)ulung 

Die ajeltanfajaulidje #tufimg foil nfrf»t in eincm fd}uimafjigen 
Stbfragen 6er Clemen etfotgen, oielmefjr foil 6ie #bnal>me» 
betedjfigte in £orm einet #uefpraa> mft 6en £R36efn fe^eUcn, 
ob 6fe 3TE56ei tege mifarbeiten un6 ff>t IDiJJen uno ilonncn un6 
6amit tyre QiufgeJ^iofJen^it fur 6ie iebensroid)figen £ragen 
unfeces Doltee untcr Beioefs ftetten fonncn. 
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tDft ettuerbe id) das BDJtt.^efJiungsabaeicfjen? 

1. 0ofern i(fj nid>t fm Bejll^e eines (5crun6^eit3paffes bin, 
ge^e ia^ git $D2ftt.--$t-3tfn un6 IftJJ* nri^i unterfu^cn. §a& 
itntetfua)ungj?ergebnis, ob taugli^ o6et nfdjt," roic6 oon 6cr 
^Ic^tin in baa leiftttngsbtid) cingetragcn. 

2. 3dj meC6e mi<f> b2t meiner guftan6iflen 0poctn>acfin. Dicfe 
fe^t mit 6er ©tctlenfeiterin t. o6et ciner ^bnab mE betE^tigfen 
cincn Cag an, an fcem 6te eingelnen fpoctttdjen ieifitingcn ab= 
^enommcn t»er6en* 

3. ©leidjjeitig betuerbc id) mid} pr tTeilna^me an eincm 
€i'fte i)iife- un6 0c[un6t)eii6pf(egelcfyrgang* 

4. 3d> felbft bin 6afur Decantoortif^, toenn f$ inncrfyalb cine? 
3ii^res 6ic ycrlangtcn Be6ingungcn nidjt ccfulft b^be un6 fomit 
ba$ £eiftungebud) tjcrfafft. 

ffltz iji abnafjm ebecedjtigf? 

QUmafjmebcte^tigt fin6 3imfi# alle ^ftteftungefa'terinnen unb 
6tetlenleiterinnen £. unb ©^itifpotttDacttnnen, fofern fie fclbp 
im 3efifj 6cs icifrungeab3Eid}en8 fmb un6 cincn 2(bnaftme* 

bcrcd^tigungeaueirieia 6ec 5\cia3sfugcn6fuftrung ^aben. 

^crnEc €ucn= un6 6portlebrerinncn, mcldjc im 1$£>$(1. mit= 
avbeiten, oas teiftungsabgeidjen un6 6ie ^bnai)mebered)tigung 
bejitjen. 

^Iugcr6em fonncn abet aud} betua^cte ©portroarfinnen o6cr 
,5ui)rcrinnen, bh hwdts an einem ie^rgang tciigenommen fmben 
nn6 ate gut beurtciit mur&en, 6ie tybmt) mcbecca^tigung cc= 
voerben, toenn Jie fefbft 6as leiftimgsabsefdjen fiaben. 

tDic tvmtvht ify die flfmafjmebeTedjtigung 6cs 
BDHI.^ciftungsabpidjcns? • 

Urn 6ic ^bnai)mebered)tigung fut bas BOftt'lciftungsab* 
3ei(^en gu ecfjaltcn, foc6ert man auf 6cm Dienftroeg bei 6et 
^btcitungsleitcctn £. einen 5Intragsf<^cin an uno f^idt 6icfcn 
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Slnirag auegefiitlt auf 6cm Djenftroeg - fiber 6ic Slbtcifungetet* 

tetin £♦ - an die fteid}sJLigen6fubt:ung> £n'e fteid)$)ugen6fui)riing 
fteflt nadj SIbcrprufung 6iefe3 3tntrages ehien ^Ibnnfjmcbcrcdjtt- 
gung3=2(usroefo w&, 6cn Me ^CiitragftcUedn roic6et auf 6cm 
Dienfiroeg sugejd)ia*t bcfommt- 

£Dfe crroerb* id) 6te 7ibnabrnebcred)tigiinQ fiii das 
Kcidjsfportabjeidjtn ? 

£Die jut <£rlangung hit Sfbnaljmcberedrtigung 6ee BOftt.* 
leifrungsabjeiajeng forftctt man omen ODtflefdjriebeneu 2fnttag$= 
}d)t\n bci bzt 3tbtei(ima&(eiterin £, an un6 fd)ia*f 6iefen aus= 
gefuflt auf 6 cm Dienftrocg an fie gurud Die ^bteilungstcitetin V 
fdjicft 6en $nttag roie6etum an 6Cc &efd)3}ugen6fuf)Umg, 6ie 
ton 21nttag itbetptuft un6 sur Slusftellung 6es $bnabtnebcre<f)ti« 
gungs^usroeifes an 6as fteidjefpottami roeitetlcifet. &uf 6em 
Dicnftroeg erl)alt 6ann 6ie 2mtragftelfetin bit 21bnat)mebeted>ti= 
sung ffit 6a fteidjsfpcuriabjeidjeu sugeficnt. 
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Die Satat 

Hnfere $efmaf ijt 6Et>jj&eutfd>fan&, ni^t mefjr itgenoein arin* 
siges rt lnn6Ie% fottbtm 6as gtojje, fcr)6ne, m'efgeftaftige £an6, 6as 
vdxi 6cr 6ee bis 311 6 en Bergen tcidjt un6 6effen <5tammc bti 
atlet i3ctfdne6enbeit 6od> 6te cine gemcinfaine 3in6ung fyaben, 
6ajj Jie flHe Deuffdje find* Wk roolfen unft miijjen 6iefes £an6 
bis in alt Teine Ciefen fennen, 6enn unjere £ebensaufgabe 
fyeifjt fa aud) „(5cc>f$6eut[d)fan6 , \ Desfjalb gefjen rote auf #abrf. 
Die $al)tt 6atf auf feinen #aH 0on6eure<r)t 6et begutetten 
3ugen6 fein, un6 e& ift tint unfetet 6anfbatften Slufgaben, 
immcc roie&et neue Stage %u finbzn, um fatfadjKcr) affe r)etaus= 
jubtmgen* 6eca6e 6ie jungen tflenfdjen, 6enen 6ie €Itern 
feme 6omtnecteife bfeten fimneu, rocr6en 6ie #af)rt am ti'efften 
erleben. 

€in <5tun6f at? ftel>t feft; jfltadjt mit feincc 6tuppe 6roJj= 
fabtfen, 6ic nidjt ]d)pn ft)oa)cnen6* o6er an&ere f?ut3far)tten 
l)inter Jltfj Ijat. iXKc re&cn nid)t umfonft oon „£af>rtenfedjmr. 
Oucd) ffleinigfeiten, 6ie rermie6en roet6en fonnten, fann eud) 
biz ganje fiafyvi uertotben warden. 3f)t ucrpufft cure ^raft 
an nu^bfen Dingen, im6 6as, roae cud) 311m gto&en €tfebni$ 
roetden foUte, roitfc jur gto^cn Cnttaujdiung. 

^oges* und tDi>d)cnen6faftct 
3um 3Din.-Dicnft ge^ort, 6a(j im ©Dmmer in fc6em iftonaf 
cine *Tages= o6ee cine tt)oa^enen6fa^rt gemaa^t roir6. €e ift 
felbjluerftanMidj, 6ag roir 60311 in Dienftflci6ting antcefen. Obft 
ttnb 6ie fectigcn Buttcrbtote ge^oven in 6en Bcotbeuter. *Pa%t 
aber auf, 6a0 6ie Rlabti, befon6cr$ 6ie neuen r nfd)t 6ic unmog- 
Iia)ffen Otnge mit cingepaa^t befommen; auf pu66ing, Sarfpffek 
falat, fiud)en un6 Bonbons fann man fur 6te paar <5tun6en gut 
oerjiajten, un6 man t?ermei6et au^er6em, 6ag fie fid) im Brot= 
beutel auf iigen6cinc fdjmietige tDeife felbftan6ig maa)en* 
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3 et t un6 £eif!ung 

Die Cagesfafyct foil jettig begonnen roerben, uno ebenfo muflen 
6Cc JHaoel red)t3cfttg mic&et gu ^aufe fcin. 

§ux 3ungma&ei gemigt cine Cagesleiftung oon 10 km, fur bit 
6rogeren oon 15 km uno aud) mft 6en grogen BDHUJtta&eln 
mad)t l)6d)fteno cine Cagcsftretfc M 20 km. Sit $<d)tt foil 
cine €rbolung fcin utio cud) mebt €rlebnifle ubermitietn, als e$ 
cine $ibmetetfreJIerci fertigbringt* Die 3«r)ite im6 clfj'a'btigen 
3ungmafcel 6urfen nut aflenfauj 4 km in oer ©tun&e mar* 
Jd)feren, 6ie fifteren 4 1 /*; butet eud) auf fe6en #all ftaoor, cure 
itta&el 311 uberanftrengcm Ha<f> jeoer €?tunoe ittarjd) ffl cine 
Diettelftunoe Paufe einsiilegen, die unbeoingi 6et (Erbofung 
6icnt. Had) 6er l)atftc oer 6trccfe mug unbeoingf cine Rufjejeit 
oon mfn&eftene 2 ©tunoen eintreten, in 6er gegeffen, gerubf uno 
gefpielt mir&, 

Durd)fubrttng 6cr ^aftrt 

3ud) bei oer tTage.*fafjrt mug fid) 6ie $ubrerin uor^er genau 
fibertcgt fyaben, mae fie fttaugen madjen miff. <£s Ifegt nur on 
eud>, ob i^r cud) ftraugen langmeilt o6er ob 6ie $abrt nodj tange 
nadjbet ^taft un6 $reuoc $ur Arbeit gibt. t>Dt aflem meroct i^r 
f pater nie in einem an&eren Ceil Deutfd»lan6s lanofdjaft, 
tftenfd)en un6 Sraud)tum fcnnenlerncn, menn cud) 6ie eigenc 
^cimat fremogeblieben ijt! 

Sartenlefen tin 6 SompaPunoe folltet fljt im H3 inter auf 
oen $)eimabon&en fd>on Jo u>eit gelernt bob en, 6afj eo eudj alien 
fetjt nid)f meijr farmer fallt, oraugen nad) oer Sarte 311 man&ern. 
3c6es BDftUiTta6cl mug in 6ec Cage Jcin, feinc Qruppe Met 
3um ^icl 3U fuljren. 2iud| in 6ie (5el)eimnfffe ocs itursbudjco 
lagl oie 3nngma'od fd>on befjeiten emoringen, 6as meroct ff>r 
oft genus bcaudjen fonnenl 

23ei 6er ttl i 1 1 a g 6 1 a ft merocn 6ie mitgebradjten Ctgnftten 
Sufammengctan un6 gemeinjam oerjeijrf. 3lnfd}Ue[5en& 5Tlittaga» 
tube. 

DergeBt nie, &a£ % eud) bei 6em Bejitjet des (Brun6ftutfes, 
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auf 6em ibr raftet, ;u <&a|t ia6et. JDcr einmal fctber crlebt f}°t 
mic miibfam gcarbcitct merocn mitfj, c^c ein BtM tanb ^rudjt 
bringt, fef ee ein $el&, cine tDiefe o6ec einc 0a>nung, 6er 
tuii; 6 ^Idjtung oor oicfet Arbeit b^ben un5 nia^ts flnnloe get* 
(!6ren. (Es ift atta^ ganj fclbrti?cr|tan61ia^, 6a^ 6er Plat? tafielfos 
faubcr t>crm|fen mitft, ofyne 6ag Papier, 3fcd)bua)fcnrefte o6cr 
an6ere fd)6ne ©aa^en noa^ 6ie ftafur perfa^anftcln! ©auberfeit 
un6 Or6nung !5nncn aud) dugertjatb 6er uier SOan&e cingefjaltcn 
merften. 

€uer gangee Benefunen firaugen ift fa uberbaupt ausfa}Iag= 
gebcn6 ftafflr, mic 6er BDftt. cingefa^fi^t mirfc. Dcsbaib lagt 
aud) atfe romantlfa^en Bcigaben ^ur DtcnftPieiftung bcifcitc, i<^ 
6enfe b^r an bunte ^aistua^cr o6cr bit beiiebten gefa^ni^ten 
Bergfa^ube, alt 6iefer £ram pagt nun einmai nia)t gu unfecec 
Dienftfiei6ung. 5(ud) Curnbofc mit ^abrtenbfulc un6 ^alstudj 
un6 &noten f ommen auf fcinen ^att in $rage, mid) nia^t, roenn i^t 
bei 30 0ta6 int €5d)alten mft 6en ^tifiern untecmegs JetM i)aitet 
eua^ an bit alfe erprobte Jabttenregct: frut) vans unb 6te i>aupt= 
leiftung fjinter ftd) bringen, oann gibt ee in 6er lytifttn Hlittags- 
geft eine mot)foet&iente ISngerc 5laft. 

Wiity bk Jlrt, wk mic ju atlem JCebcnfiigen fteben, bemeift, 
ob mir nur oon ^uftur reoen ooer aua^ ^uitur ^aben. ©inn- 
Jofes ^Ibteigen oon Blumen un6 Jmeigcn, momogiia^ fa3on am 
friibcii JTEorgcn, 6ic 6ann oer6orrt irgen6roo untermegs mcg= 
gemorfen merften, 5arf cs bti unferen SH(i6ctn nia^t gebem 

natur # lan5 un6£eute 

dfyt mtibtt ahu nta^to erccic^en, menn ibr immec nur pceftigt: 
„Das 6arfft ou nia^t un6 6ie[es fotlft 6u nic^t!" lernt 6oa^ mit 
curen SHaftefn cia^tig Ja^aticn nn6 beobadjtef 6ie tcbenMgc 
pflan^e un5 &as Cicr in freter fl)U6baf)n. Hcf)mt einmal oao 
it)brta)en Jr marunr ale 6djluJTel uno 6 ring t immer tiefcr fn 6ie 
grogen ^ufammenljange ein, mit ftenen jeoes iDefen irgenomle in 
b(& gro^c ^36crmetf ^Hatur" eingebaut ift. 



253 



£Darum tna^ft auf 6(efem Booen Budjemualo uno varum 
(eben 6iefc Blum en nidjf aud) untet Sfefern? tDarum mug 6er 
ittenjd? f)fec lupinen anpflan3en un6 frgenoroo an6ers ge&eiljen 
St?ci3en un& 2liiben? tPacum feijen 6fc Zltn 6ce ITJal&es anoers 
cm ah bk $zlb* unb 0tcppeniterc? ft)ie pragt 6fe tan6fd>aft 
aud) &en fttenfdjen! iUarum batten &ie $tk]tn anbtxs afs bk 
Cfjuringer, un6 6ct 3iipenbauer antero ots &er ?tiefcngebirgler? 
Otjr meitet bef eurem ^Dtfd>en un6 ©udjcn immer roicoer fin* 
6 en, oajj fid) 6 it Sctte fd)fie^f/ a its 6 em „toarum" u>ir& 6as 
„u>eiP, un& tyr befommt tin leifes 2T(jncn oom tttunter attee 
£cbenoigen. iDir molten fa gar nid)t fmmer nur 6ao ©d)6ne 
fefjen; cine Jafjrt &urd> &ie Hot|mn6ggebietc £>6et 6er 3M fiber oie 
(Srenge in nodj abgetcenntco &cuffd»es !an& o6er 6as <£infuf)Ien 
in bk 6t>rgen unfi Hole unferer Bauern auf efnem Dorfgemein- 
fd)aftsaben& - 6a e fino oft 6tun6en, Me fur 6 en €in6tu<f etner 
£af>tf beftimmen& JIn&. tticfes, mas man oielfeidjt Jdjon efnmat 
gclefcn f)at, miro plSfjtfdj ffar, uno fein Hnterrid)t gibt cu<$ 
folates (Etfeitfitn mie bk $af)rt. Dann roiro oas roieffid) 311m 
iy €qie^ung8mttter / mie eo oft fetjt fyeifjt, uno 6as f)at ood> 
gar nfdjis mit 6&er #aufecef gu tun, fon&ern ift einfaa) - 
teben! 

6d follt fyr auf $af>rt gefjen! ft>ir baben einfaa) feme Jeft, 
oolfig nutjfos fjemmsubummeln, roir jungen Sftcnjdjen mujfcn 
uns jefjt oas 3lu|t3eug fdjaffen, mit 6cm roi'r fpater oem ^ufyret 
fcelfen &urfen am 2tufbau Deutf$lan&$, Oa^u get)ort, 6a(j roir 
bk £>efmat nidjt nur auBertid) fennentcrnen, Jon6ern baft rofr 
mirflia) um fte roiffen! 

Der £eitgei>anfc 

<5ud)t end) aud) fur bk ^ur^falrten immcr einen leifgedanfen, 
nad) 6cm iljr allco ausdd^tct. €inmal ftcigt em jacfiges $a^t> 
tenipiel, ein an6erea Sltal Ijabt iijr cua) oovfyer mit 6cn B£)iTt-= 
iHaoeln einee Dorfeo in Dcrbin6ung gefe^t un& oerlebt mit 
iljnen 6en €>onntag gemeinfam, o6ec i^r mad>t mit an^ern 
0iuppen cine 0ternfa^rt aus un6 trefft cud) 3u ciner fcolrffdjen 
$c[tmiefe. 
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i3or aHem geiyt ni<^£ nuc bci fdjonem iDetter anf §a§til 0e-- 
rate im $tfi$jaf>i uu6 4)erbft gibt t& ftraugen fo unenMia) ofcf 
m entftccfen, 6ag man ein paat Kegenfd)auer uno 6en Hebe! 
gcrn in i!auf ufmmt Stfe i)auptfaa)e i]t uatifrff^ 6ag ff»r oer- 
niinftig angejogen fefd im& tODmoglid) efnmaf bk 6frumpfe 
u>ca>fcln Urmtt 6ann braudjen 6ie beforgten Gutter nidyt 311 
befur^ten, &af$ if>r mit ®d)nupfcn bcimfommt. €r3iebt cure 
ilta6ei oon 5(nfang an oaju, 6ag bk befien una fejhjten Badjcn 
ffil 6ie £af>rt geraftc gut genug |in&; an abgelegten epnntage- 
]d)ufym 6urften fie untermego menig $mbt ^aben! 

tO as noa) 6a^u getjBrt 

5Iud) bei oer ^ursfa^t geI>oren ein i)crban6spaaM)en, ©a)ncfT= 
oerban6, ^eftpflafter un6 ctoa* ^u^pu6er mit in 6en BcotbeutcL 
tDcnn itgcn6 mggiidj, foKte bet Jeter tfa&rtcngruppe aua) ein 
ma6el oom 6D. 6abei fein. $si langercn ^a^eten ift es Vfli^t. 

Durc^ gt60ere Ortfa^aftcn geljen mk in macfdjfDlpnne unA 
Trngen. #u£er cuerm „lcib- uno magenriei" fotftet i^r abec 
m<$) uber einen feften 3efkn& oon tie6crn oerfugen, tec JTd) 
roicfiid) sum Sttarfdn'eten eignet uno 6effen Ccxte con often ge= 
tmnt roerften. Dann !ommt if»r aben6g ftraff un6 oxbentiia) 
au»fetjen6 gu euerm 2tuegangspunrV3urii<f un6 forgt 6afur, 
6ag 6ic mab&l aua) fofoct naa) §aufe geften. Die pterin Qibt 
6ann im monattidjen atrbeiteberi^t genau 6ic Cagesfa^rt mft 
3iel, -CeftgeftanPen un& Ceiinefjmer3a^ an 6en Hntergau roeffer. 



iDorfjenendfa&ct mit Oberno^fung 

5ur bk 3n6ecff)alb=trageefabrten muffen vie fa^on me&r Dor« 
bercitungen fteffen, befon6ere menu roir mft 6er Baf)n fa&ren 
un6 fibernaa^ten coolfen. 

Dorbereitungen 

On oer S>Aupta>an6er3eit mef6et eua) miii6effene 8 Cage opr= 
ijer fn 6er 3 u g e n b b e r b c c g e an un6 roartet bk afntroort 
oee fjcrbctfisoatecs ab, t3om ^rtenamt befommf fyt bk gelben 
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Slnmet&efatten mit Rufantwott, gebt aud) gleid* cure Dec- 
pffegungetounfdje mit on, 6amif ftfe £)erbergseltem uotfotgen 
fonnen. Dielc un|cret fa^onften 3ugen&berbetgen liegen aBJcfts 
pon ben <Drt|d>afren, unb bafjer fonnen bit itbemmittel rwjjt 
im letjten 3lugenbli<f f)erangefd>afft merben* tOoUt iljr Jelber ab* 
foa>n r &ann uerteilt Me Jtebenemfttel fm ^afjttengepaa* Jo, baft Me 
6djroad)ftcn nid)t 3U fet)f belaftet toerben,, baft aber febct ein 
teil iu tragen f)at 

patfen non Rutffaa* un6 „2Iffen w 

itlad)t rul)ig ror Beginn bet etfkn gtBfjeten Ja&rt efnmal 
einen 2^ u a* f a a* * obetSfffenappcU, bamit Me STTfibet 
ee [emeu, une man tidjtfg pocft. Die „£ii[turbeiit*r unb ©ftcf* 
d»en f&nncn mit una and) auf ben iTDinfetfjeimaben&cn gut Jelber 
baffein unb baben bann unfere $teube Aaron, roenn im ©ommer 
alles |cf)3n otbentlid) If!. Der #ffe fft (a tester gu patfen, aber 
bei Bergfabrten tragt fid) &od) ber Tlutffatf beffer, unb bfe 
fttabel muflen 3um minbeften toiffen, rofe er otbentffd> jufammen- 
gebaut mitb. 

3uunter(r unb an Me ftucfaanft gefjBtt bk tDSfdje, ^Trainings- 
anjug, 6d)fafan3ug, Cutn^eug unb 6d)laffa<f, Me anbetn mebr 
obet metifget tjarten 6egenftSnbe. r fn 2numiniumbud)fen ober 
6a<fdjen oerpacfl,, uerftaut ifjr bann fo, 6ag fie nidtf flappern 
unb 6a6 Me notnsenMgften (Sebtaudjsgegenflfin&e gtiffbeteft 
obenauf 11 eg en, €s ift nidjt g era be angencf)m, menn man Me 
£afd>enlampe fudjt unb tnufj bceroegen bas ganse <BtpM auf 6en 
£ppf Men! 

Qluf jeben #aC mug Me $u^retfn nortjer efnen gcnauen Soften* 
anjdylag gemadjt fyaben, ber nf d)t ubetfdjtftten mcrben barf, iltit 
ben im Betuf |rel>en6en IRabcln, 6ie Melfeidjf erjl fpaler ab» 
fommen fonnen, t>erabtebet itjt efnen £teffpun?t. 

2fu*tffcff« 

Dor aDern beforgt euc^ bef^eifcn cure t?et(d}ie6enen ilusnjefje. 
dl)t bcaudjt &en 3ugen6pf[egeausa>eis fur bit €rlangung 6ec er» 
ma^igten Qafynfafyit, euern i}3« a 2fa$tt>eis un& 6en ^iifjteraue- 
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roefo be& ^el^stjerbanftes fut freutfdje 3ugen6berbergen, bei 6em 
atte €inbeiten torperfajaftlia^es iHitglfeft finb. Beforgt eu<^ aua> 
6en 6c5mmerfd)ein x\i$t erft fm te^ten ^ugenb(C<f, denn 6er 
€djaftet DptTec Jnenfajen ftfyt, 6ann fann eu^ 6er Beamfe Me 
2Ius]Mung Derroeigern. d%t befommt vkMfy ei'nen fafien 
6a3tea* en, roenn tfyt fykt te% mas man aUe$ fo btaua^t, urn en6= 
1(4 auf £af>rt ge^en gu fBnnen; aber In tDitfl ia)f eit fft 6as 
gar nfdjt fo f^ffmm, 

Oer $a(ttentag 

tPenn f^t aben6a in Me Jugenftbcrberge tommt, 6ann uec- 
gejjt bitte ni^t, 6ag Me febergseltetn ou ^ *»te i?ameca6en 
ftn6 un& beban6elt Jit bofffdj mh fit\mbli%. €fne fa)lea3f et= 
3ogene 6ruppe fann 6en gan^en Bettfeb fforen un6 oieren an- 
6eren frie ^ceufte r-erbecben. Derfebf «>t abet efnen ©frfffd) guten 
f)eimabeni mit anfieren (Bruppen aus gans Deutf^Ian6 fn einer 
3ugcn5berbetge, 6ann r-erfputt fljr efnmat gan3 befonbers ftarf 
tit gco^e ©emcfnfamFeft, 6ie uns alfe uerbfn6et. Dfele lunge 2hie- 
fanber ubernaditen im 6Dmmet in unferen 3ugen6becbergen un6 
tjofen |1dj au^ ^ier (bre €in6rG(fe pom fteuifdjen iltenf^en. €0 
liegt alfo pfel an uns felbet, n?fe tufr ftraugen beurteitt roer6en! 
Da Me 6eutfd)en 3»gen6betbergen 6et gefamten fteutfa^en 
3ugen6 gebSren, nel>mt tyt ailes, mas if)t gerftgrt o6er uec- 
fottctn la^t, efnfad) euern ^amera&en n>eg! 

JTEaa^ 6em 3ap f en Jt t ei$ bei^t eo: ll$t aue un& 5tti^e! 
Die Mefen 6el)etmnif[e r Me man ned) auf 6em ijeqen bat r fgnnen 
beftimmt noa) bis morgen ftuf> macten, 6enn anoete Jlt56el, 6fe 
mii6e JIn6, rooUen enMia^ fa>fafen. 

2(m JHorgen madjt ^rfibfport, efnen ffeinen matftlauf 
uno tin paar Stbungen, 6ie Me ifta&el gefd)mef6ig madden. Br%= 
fauber mic6 6fe 3ugen6^erbetge uedafTen, ein frpfjes £fe6 oen 
^erbergaeltern sum Dcmf uno mefter ge^f es, fe geftfget, bejto 
be||er. #ber roie6et foil miniejlene bk tfufjietfo genau efnen 
Cageapran oocbaben uno ni$t jieU un6 planios 6en €ag oer* 
[ajleubern. 

3m ubrfgen mfro 6er Derlauf fo abnlldj Jein mfe bef 6er 
Cagesfabrf, 
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£ondfaftct 

&mAfat)tt ncnnen toir mcbrtagtgc $a()ttcn in unfer ef genes 
£)cimaigebict tegt Jie f^btt #nfang 6es 3al)rea feft, 6amit oie 
berufstaiigen iltfi&el tfjren ilclaub 6anad) einridjten fonnen. 
Die $af)rifirea*en legt fo, oajj oie STt36ct naa) im6 nadj 6Ce gan^e 
£)eimat ridjitg fennenlcrnen. 

D o r b e t e i t u n g c n 

3fn £>an6 oer £arfe atrbeitct oic #ii()rerin 6en £a(jitcnplan auo, 
fat (tiles toefentiidje cnfl)titten mug: Soften, SIbernadjtungen, 
IDcgftreden, Sibmeter^aljl 6er Cageslciftung, <Drte, gu oenen 
firing enoc })oft nadjgefd)idt t»et6en fann« Dura) cuer ^b 1 ten- 
am t fet^t cud) aua) mit oen suftan&igen 6telfen fiber Jtfyrungen 
un& Bcfia)tigungen fn Dcrbinoung* €ine beftimmtc 0timme <3el& 
fiit unoocfyetgefebene #iilie oarf in feinem Doranfa)lag fel)len. 
0tettt &ann feft, ujieoiel <5c(6 oie ilta&cl felbcr aufbringen fonnen. 
<£fii Jdjioieriger "punft ift oann immer bit Sefa)affung eineo_#afjrt» 
fojtensufajuffes. Beim ©ammeln sum fteia)on)erbe= un& <Dpfer* 
tag &es fteidjeperbanoeg fiir 6eutfd)e 3ugen6()erbergen fornix ff)r 
cud) einen 2Jniefl an Ittan&ergutjdjeinen fidjern, oiefleia)t bring t 
em gut &utd)ge ful)rter <Eltemabcno ooer em tDerbefilm ettoao 
ein ufto. 21m beften feijt fijr ettdj 6a beipiten mit oem SXnter= 
gaii in fterbfnoung un6 bolt cud) Rat Die Stta&ei fonnen natur- 
ltd) quo) leidjter 6as <M& pr #abrt sufammenfparen, toenn fie 
ftiu) genug 6 a ruber Befdjeio roijjen* 

^abrtausriijtun g 
iDas braua)en wit nun alleo fur cine ffljii oon meljreren 

Cagen: 
1, Sicttern>ejte un6 2vegcnumf)ang 

£. tDafa)ebeutel, flaa) gearbeitet un& for 6rojse &es ftwf- 
farfes ooer &es ^fffen entered) en6 

3, 0a)laffa<f una <5d)iafanpg 

4, Jtulturbeutel (6eife im 6eifenbet)alter, *?amm, Ba6eansug, 
^abnbiirfte, 9a^npafte) 

5, Habbeutei (6cirn, HafteEn, tkim 0djere ; ^nSpfe, 0a)niir= 
fentel; 6id)eri)eitsna6eln / Sln6fa6en) 
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6. 6a)ut)beute[, Curnfd)utjc 

7. ©a^utjpu^beufel 

8. lOerbcm&stafcfye 

9. Brctbeutel 

10, Beutet fiit: lebensmiftri 

11. 6Pi'3gen=, Hoti3= o&cr 6'0)reib^eft mit Btciffiff. 

Die $ H I) r e r i n mug naftirUdj nod) meljt mitnebmen: 6en 
^abrfenptan f bk ttmmtft/ 3«{!cn6^crbergst>ei'3eia)ni0 f eincn 
„ It)an6etf m)xu" mit Jtaric &urd) Me 0egen&, (latere <BeI6bcutel 
fur bk ^abrtenfajfe., ^afjrtenbua), riot^bud), 'ppftfarten tin 6 
tttarfttij Bleifiift, 6ignalpfcife un5 Cafdjcnlampe. 

IDenn ifjr felber abfodpt, nebmt aud) einen et'genen ^ot6enpoft 
mit. IDdllt Sit nod) irgenkine an6erc Musfunft fiber &fe jfa&tf, 
bolt Jlc cudj bei oer ©tellenleitertn if 6ce itntcrgaues. 

$ab riftu r d^f fi^ rung 

Oa aber m<§ g croft e 6teTe Ja^ften benmfjt ein B1I6 curcr 
S)cimat geben follen, mugt tf>r corner fdjon mit bm JHafteln cine 
gtiinMtdje 6d»ulung bmtyvfttm, urn roitflid) efroas r-on 6cr 
Jol)rt gu baben. ^ni beftcn fc<?t i|t cud) mit oer 0tcthnleitc= 
rin 030 in fterbinoung, 6i'e eua) bti 6cr Sfusruafjt oes 0$ u= 
lungsftoffcs UWfy ift Die $oW ^bcr mu| ftraff un6 
oc6entIid> ourd>geful)rt njuroen. DifsipUn, ©auberieit un5 fame* 
ra&fa)aftu'd)e €in[a^bereitja)aft Jinft einfadj JefoJroerflfinoJfd). 

(Ein ^Tageebeginn verlauft ungefabr jot 1, tXte&m, 
S. ^rublport, 3. (in ftcr 3,§>) Deaden ausfdjiittefo, 4. 6a)ul)C 
puijen, 5, tDaf^en, 6. ^Insieben, ^ffenpacfen, 7, Bctten baucn^ 
3immcr Jaubcrn, 8. tflagge ty$tn, % Stfi^Pct; 10. 2lbred>nung 

in 6er J.^., 11. 2lbmarfd>, aba crft, menu fid) oie pterin 
ubcr^eugt fyat, 6ag a lies ta&elios oerlafjen mir6, 

OepSd^ 

Das 6epad 6cr 10^ un6 11 fab rig en 6a rf ein ©etoia)t r-on 
2. kg nid)t ubcrjd}rcitcn ; oas 0cpa«! 6er 1S-14jfir>tiflen 6arf 
nid)t fojrocrer fein als 4 kg, 2Iua) f)ier gelten 6ie ®efe$e fuc 
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fete £afjtt; Had) fetor etun&e fttarfd) fjt efne Paufe efnaufegen, 
b « ^et fid) 6fc Jn36et tfa^ig etfalen fgnnen ufa. 

Jeffen 

50r 6fc 3ungm56et gtunofa^ffd) uerbMen. ftbernadjtungen fn 
6a>unen fine nut oon tftftte ittaf bie QfuguJ! gefraffet, menu fm 
Betefaj 6er Sageefafjct him ^ugendfjerberge 311 etrefdjen f|t. 
Bfa 18 £% aben6s mujjt ff)t euec Sbetnadtfungsaief erre{d)t 
fakn, bamit bit tttaAel urn 21.30 Ufa fn sen 23eHen fiegen. 

Office Habere fiber 6fe 2lusmef$pfnd)t uno Bejtfmmungen fn 
Aen 3ugenAjjetbetgen fkbkt «>r genau fm 3ugen6f>erbetgsoer* 
gefdmte. 

$ a 1 1 1 e u g e 11 1 1 m f 9 u 11 9 

1. Mrfen mff efner Dauer his 311 4 Cagen flnA nfdjt on= 
tnetoepflfa^tig, follen abet (jluterfier fm monatffdjen 2ltbefteberf$t 
mft angegeben merAen. 

2. tfatjrten mft efner Dauer Don 5-10 £agen mujfen ted)f= 
geftfg (14 £age voifat) befm guftanAfgen Slntergau angemeloct 
metAem 

3. $af)tten mft efnet Dauer oon mefjr als 10 Cagen muffen 
4 fDodjen porter auf 6cm Dfenjtmeg befm <Dbergau angemel&et 
merAen, 



$ie 0coj$far)et 

©a>n fm $etbjt merAen oon Aer #efd)$;ugen&fuf>rung bit 
£af>rfengebfete file die efagefaen <Dbetgaue fm 6ommer Aee font* 
tnenAen 3<>bte$ angegeben, urn 311 t>ermef6en, baft cfm'ge Cefle 
Deutfdilanos fgrmlfd) fibetflutef merAen. 3f>r befommt fie Aann 
Dom ©bctgau mftgetefft un6 fo'nnt eu$ aiwfudjen, mofr'n if)t 
eute Crofjfafjrf madjen rooflt. Das Jafrttenami Aes ©ebieres 
jMf 6onAet3uge gut oetbiirigten Slnfaljrt pfammen, iVit 
fonncn una aud) an SA&^uge anfjangen, Afe in Afe gcmfinfa> 
ten 0egenAcn rollen. Die ganje Organisation Afefer #ai)rlen h'cgt 
bet Aen 2lbteflungen ID Aer 6ebfeie unA €bergaue, 6fc eu$ fn 
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alien $tagen ftflfxefcfau ©efe Jtsfpa. #uelanAsfal)rten 
Pn6 nut mft 0enet)mfgung 6et 5lefa3s|ugen6fii^mng etfaubt, 
6ten3[an&fabtttn mtlbtt tyt befm 6U-^af}ttenamt. (Ee fft aua3 
gans Mar, tag f^r auf folate ^a!)tfen nut eure alfetbeften JHStef 

atu<^ (fee gfff afe etunftgefeij, 6a§ fefne 5af>rt angetreten 
merfcen 6arf, menn fie nia)t gelMta^ UDttFommen 0a^erge|te(lf fji. 
©a^nomn un6 Ctampen fommt ffir une Xtl&M emfad) nfdjt fn 
^rage! 

6etfl6e fur 6fe 6tDgfaf>rt gfff nattitlfdj cfne gan3 befoniete 
6cf)uiung, fie mug fa fter 6ipfelpunft unferet 3a^esatbcit 
fefn. Dcsmcgen foHen aud> nut fofdje JHa6e[ mftge^en, 6fe auf 
6en ffefnen ^a^tten bemfefen ^aben, ba% fie 6urd)fjaften un6 
f3^fg fin6, 6as grr^e €tfebnte $u Detatbeiten* 

Das IDott bte ^u^itets foff ubet unfern ^afjrten fie^en: 

„^ampfcn fann fa^ nut ffir ftas, voas f<$ [febe, 

fieben nur, mas fd> a$fe, 

unA aa)ten nur, mas ic^ mfnftefiene fennc!" 



Saf)rtenred)t 

50s ^iS^terin tragft bu bit Derantroortung ffir 6cfne JTta^ef. 
IDenn ftgen6 etmae auf ^a^rt gefa^ic^t, 6ann mir6 man nfa^t 6as 
ein3«(ne Uta&el, jonbtxn eben 6fa^ ais Sufjtecfn 3ur ^ea^enf^aft 
gie^cn. ?>it folgen&en Jet'len follen eua3 feinesroegs bangemaa^en, 
le^tcn tEnfcce fin6 es fa 6eibftuerft5nMf^fcitcn, 6ie fe6et SHenf<^ 
fm icben miffen muB? ba mir aber nun einmaf in efner grogen 
Doifsgemefnf^aft leben unA une efnfiigen muffen, geften 6fe 
(Befefje aucfi fut uns. 

3n oer 6fa6t 

€s fangt fajon an mft 6em Creffpunft 6orgt Aaffit, 
6ag 6fe 6ruppe fefn Derfef}rsf)in6Etnfs b«6et, un6 menn ff)r 
gejdjfoflen gum Bafjnfjof matfd;iert r 6ann bleibf fjart an 6et 
ted)fen Satofante un6 ria^tet eud) genau nad> btn Detfef)ts^ 
jcidjen. Wkb tin itnfalf 6uca5 eu^> fefbft oerjdjutoet, 6ann 
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fjaben Me ftccfidjecungen nidjt 6ie Decpfffdtfung ju gafjUn. 
SHarf^iert ff>r in 6et Dunfelrjeft, Jo mug Me ftkrfdrfofonne 

porfdjriftomaljig befeudjtct roeroen, 3uminoeftene muflen Me oor* 
oeten un& Ijintcrcn £lugelleute £ampcn fragen, Me nad) porn 
roeifs, naa> ^intzn rot leudyten. 

tfu f 6 e r 3 a b n 

#uf 6em 3 a fin ft of, beim Dutd)fd>reiten 6er 6perre un6 
beim €inffefgcn in ocn 3«g raug unbeMngt OifsfpUn fle$alieii 
met 6 en. Die Pterin (>at oor aflem Me ftu&e gu betoafyren uno 
foil fid) mp'glia^ft, befonoete bet grofjeren (Bruppen, fdjon i>orfjcr 
einen genauen €inftcigepfan juredjrgelegf fjaben. Den 3moro= 
nungen 6er ©ajaffnee mujjt it)r unbe&mgt $olge Iei]tem 

$aft in fee cm 3af)r entftef)en feet unfeten ^abttengcuppen 6a= 
6urd> Hngludsfau'e, oafc fi<i Me iltaocl aus oem 2lbteu*fenjtec 
berausbeugen un6 minfen, oonn betm ftorbeifabten an Pfoften 
ooer Mttd) enge 23ruden teifoeife fefyt fdnoere Derlet$ungen 6a= 
oonttagen. dn foldjen #a r tfen mug natiitlidj foforf 6er 6d)affner 
benaa)rid)tigt uno auf 6er nadiften fjafteftetfe ein 3fi$t Mn?U 9 
gcjogen merocm Dag Me flotbremfe fefn 6pief3eug ifr, wkb 
toof»l feftee ittaoet tm'flen, <tim mandjmal, befon&cto bti Ian gen 
Safrnfabrfen, fpt cm f)intoeis froljoem noffg. 

%m ^ictbafmbof angefommen, mkb roic&er i'n Orftnung un6 
Difeiplin auegefriegen imb in Sette bind) bk ©perte gegangem 

e J e f$ c in ^ e I 5 u n 6 £D a ( & 

3Iuf unferen tOegen fommen mit getaoe an &en fdjonften 6teU 
fen ooibei, an &enen Cafetn ftcfjen: H 23etteten octboien!" Off 
fine es IMMoege, &ie befonocre outd) f^rc &6gefd)ieoenbeif 
fexfen, o&er oicfleid)t em f<t)ma(er ftfiefenpf ao ooer eine €>a3o* 
ruing . . , mas es and) fei, g era 6 c bier: toiro ein cm 6ie ganjc 
£teu&e veroorben. ftur -m leidjt cntf<J>ficgt ft^ oann 6te ©tuppe, 
bw Detbot nid)t su bea<^fen, un6 6d<^ gcra6e fjiec auf €nt^ 
6ccfimgBfat>rt 311 ger>n. !Der6ef £f»r oabei ettoij^t, gibt es eine 
peinlia^e "5(us?einan6cc]'ct5ung., un6 bk ^olgcn fin 6 beftimmt fm 
Derglcid) gu 6em toirfli^en <&enug 6en 'Srget nia)f u>ert ge- 
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ajefen. 2Il[o bead)tct 6ife Cafcln; fie t)abcn aua^ alle ibren <5rmi6: 
n)i!6fd)u^ 00 er 6<^tit5 con Sfnpfmnjungen uftu. 

€in toeitcret "PunPt, 6et uns mit 6eu 6efet^en in i?onfttff 
btingen fonn, ift 5cr, frog cure tttaoel bcim #brei&en o6es ^ec- 
ftb'rcn gefaju^fcr Pffangen gefogt roer6cn, €0 ift fpim'efo ein 
iln&ing^ fa)on am frii&en ^tlDtgen gro|c Bfumenfirau&e oB'gH- 
pfiucfen^ 6ie am ^Ibcn6 langft oecwettt o^cc ©ertoren |1n6. IDei! 
fcit 3^t3el)nten 6ie ©togen uno bk Sleinen (d unDernunftfg 
warm, flnnfoa ju serft&ren., mufete 6ct 6taat eingrcifen uno fefne 
f)an6 fdju^enfi uber Pf fatten unb <lkn fjalten, bamit (ie 6er 
6eutfd>en £<m6fdjaft nia^t tjetbtengeben. ^nletjofg un6 6as 
gco^e ®a3neegfb'(f^en, €iitfenbun6 un6 Snabenfroutec (unfere 
beimif^cn (Drdjifreen), Subf^elTe un6 lebecbliimdjen, au<^ bk 
Derfd)ie6cnen primelacten, 6ei6elbii|it im6 bit feltenen alpinen 
Blumen, bit atidj in unferen illittcrgcbirgen roadjfen, 3. B. oet 
€n3ian r un6 noct) mancbertei mer>r f!n6 6ur^ 6aa H a t u r = 
f d)u f? g e f e tj gefd)ii^t. Oft fin6et itjr in 6en 3ugenM)erbetgen 
bunte BiUtafelii/ 6ie eud) die feftcnen un6 gef<^u^ten Pflan3en 
ftcr <5cgen& 6eutlic^ ^eigen. Die Derbotetafefn an 6d)tmungen, 
6een un& IDiefen fmo 6ura^au3 begriin6et, 6cnn 6ic 0tellen, roo 
6as tOiib feinc 3ungen auf^iet)! obmt xoo bit $tfcf)e taict)en ooer 
aua^ boit, mo 3unga>aI6 feinen tDeg 3um £fd)t fud»t, miiffen 
ibre 3^ul>e tjaben. tDer 6as nia^t einfiebt jerjtSct n>ertt»oHcs 
iebeniigee Dplfsgut, oft obne es gu abnen* 

m #euer 

^eueranmadjen ift iiberatt im Deutfd)en J^eidj im lOalogebfet 
pecboten. 'Sludj 6as ^Ibfodjen mit ©pitituefodjecn 6arf bod)ftene 
fn einec Cntfernung von ttvoa TOO Htctern oon 6ec tDaldgccn^e 
Docgcnominen roer&em €I)e itjr tDeitergierjt, mug jtbt ^euerfteMe 
natur(id) auf oas £>Dtgfcilfigjh gelofdjt mermen; ioeit oft nadj 
©tun6en o6ev fogat nad> Cagen 6er Bran6 n>ie6er auffla<fern 
fann. tDenn CI>r in einer 6d)cune ubernadytet! outft i(jr nie ein 
offtnes iid|t brennen o6er gat €>tteid)f)Df3er anjunoen, Aonn 
ift nur bit ^afdjenlampe erlaubt. 5(u<^ fwt *® "0^ feiner ^ub 
befon&ers gut ge£an r xotnn fie 3\cfibeftan&e tint? (Bruppe f Me in 
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einer 6<f>eune f$Htf, 3U frefien befommt, Oas f5nnen ^aae- 
na&el, Bleiftiffe, ©djetcn o&er fonftige (Begenjtcinoe fein, 6{e fn 
$>eu un6 ©trof} leidjt tjerlpiengeben. 

Dotn Ba&en 

Dm ©ommet fft Jelbjbetfitan&fi<f) em ftajtplcttj mit oer tfto> 
itdjPeit sum Baton 6er gefud)tefte, Denft and) f>iet an Me alte 
Kegel, bit nio)t nut oon beforgten £anten etfun&en n>ur6e: nid)t 
er&Hjt o6er mit ooflem fttagen ins tDaffer gefjenl Die pljretfn 
tmifj fid) unbeoingt bel Beginn uno £noe 6cs Baoens per- 
geroijfern, ob allt betfammen fine* Befitebt 6ie ttlogfidtfeit einer 
0efaljr, fa ftefli eme tt)aa> aus, bit sen Ba&eplaf5 unter Be> 
obad)tung (jolt Sennt iljr 6ie Bo6ent>etl)&tnfjJe 6er Ba&efMe 
m<f)i, fefo uorjtdjttg mit Sopfjpciingen! IDenn irgenb mogfid) foil 
toenfgftens ein ¥tta&el 6er 0ruppe 6en @tun6fd>ein fur Itbtw* 
reftung befitjen uno rciffen, t»fe fie fid) 3u t?etl)atten bat, roenn ffe 
cud) o6et an&ecen bei einem Hnfall £)i[fe bringen muf^ Dor @roj$- 
fafjrfen ftcfjett tt)c cud) am beftcn Gaourd), 6a| 6ie <£ltern fdjrift" 
lid) Me (Benebmigung geben. 6a|j Me ftta'&et audj aujjerfyatb can 
Baoeanftalten |d)mfmmen geben outfen, <3era6e I>fer fft Me Det- 
antmodung ju grog. 

Don C f e t e n uno p f I a n 3 e n 

$fntaf % im £Da(5 em Seines Kef), Jo lajjf Me finger &aorm 
un6 ftrefdjelt es n t d) t , 6enn 6a$ frtutterfiec, 6as f1a3 Ji^ec fn 
oet Ftafje oerfietft ififf, nfmmt frann 6as 3unge nta^t mef)t an. 
€benfo jt&rt Me btutenoenDogel nfdjt, neljmt feine (Efet ooet^unge 
aus 6en Heftern und fjabt 2(djtung vox aUcm £ebenMgen! pallet 
Rufyz im SUaloe/ baft bit Cicre uf a)t uergramt tuet^en; un6 pa0t 
Oebet auf, ba$ i^r etoas uon 6et <5prad)e 6gc Hatuc r»etftef)en 
ternt 

Dm 6ammeln Don ^M^en un6 Beeren fur euecn eigenen 3e> 
bmf whb o?obl faum beanftanftet rocr^en, aber roenn i^r gto^ece 
iHengen fammelt, braua^t ft)t eine €rtaubnisfarte t)on 6er 
^orfterei* fbenfoi ujenn itjr ^olg fammelt fuc iagerfeuer, 6on- 
nenn>en6feuet ufn>. 
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6e(6 lf>r abet toftflkfy efnmaf mit einem Bauern vbtt $$t$tt 
obtt fitlblyutn jufammengeraten, fo !ann befa^eiftenes Benebmen 
un6 eine cubige ^iarung bt& 6treitfaIIea and) eine oerfa^rene 
0adylage toitbti in <Di6nung bringen. 0cta6c in fo einem $afl 
ift 6ie fjaUung 5er ^afjttfu^iretin entfa3ei5en6 fur bit a<xn$t 
0ruppe. 

Dais marcn fo ein paar l)un!te, bit uns mit 6em (Sefeij fn 
fionfliff bringen ffinnen. Of>r (el)t aber, 6afj cs fi^> um Dinge 
ban6elt, 6ie feoer iTtenfa^ Don fid) aus mfffen mug* £>et eingelne 
JaE getoinnt bbg oa5urtfj an Beoeutung, 6ag ee fid} meiftens 
um ofe gan?e Beroegung ban6eln njii'5 un6 letjtcn <En6es fe6es 
einplne SHafcef unfere gange Beroegung uetttitt. ttlit Difgipfin, 
£Iberiegiing imb Decantnjortungsberougtfein roiro auc^ eine j'unge 
^ubrerin mit if»ren Sftfioeht auf ^abrt ge^en fonnen, ofme 6ag 
itgen6roeld>e Unannel)mlid)feiten entjte^en. 
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Der fttajjftab 

Die ftarte ift oas oerfleinctte, oetebncte uno eriauterte Bits 
ernes Ceilce oer <£r6obecficid)e. Das ^Ttag oiefer thrflemerung 
o&cr Derjungung ffn5et feincn 2fus&rutf in 6en Der^ltnisjafjlen 
am untcrcn Sarienran&e, g* B* 1 : 25 000 ooet 1 : 50 000 okc 
1 : 100000 G&er 1:300-000. <5ie geben oen Hfogftab oer 
6trea*enDctrur3ung. an. 1 : 100 000 [agt alfr), 6ajj feoe auf 6cr 
£arfe abgebiioete 6trca*e Viooooo oct wirfiidjen ift <Ein Mo= 
meter in fret Hater tft oemnad) auf ocr i?arte oer lOOOOOfte Ceil 
oat>Dn, aljo gfeia) 1 cm. 2fuf oer nad) 6cm iTta&ftab 7 : 25 000 
gcSEid>nrfen itarte fft 1 cm gfefa) 25 000 cm, gletdj 250 m oer 
iDirflidjr'eit. binders gefagt: €m kilometer in oer Hatur cut* 
fpddtf ciner 6trctfe Don 4 cm auf oer i!arte, dafjer nennt man 
fie audi 6ie 4 cm«£arte ooer nad> tyrcr %r|Mung: oas Jdleg* 
tifdjblatt Die 1 em4?arte |ieigi 6te Sarte oeo Deuifa>n fteidjeo. 

Daatefen 6 e r fi a r f e 

2lus oer itarfe fonnen coir oas (Sejldjt oes 6clanoee erfe&en. 
<$eben mil auf ^atjrt, fo mtiffen roir naa> $eftiegung bet* 3ieles 
guerft Me i?artc fo gcnaii JtuMeren, 6ag roir, ofme oort getoefen 
3u fein, ein genaues Bilo dec tDan&erftrecfe im Sopf fjaben. tOan= 
6 em roir mit oer Satte und fonnen roir fie ridjtig lefen, fo 
6iirfen roir getroft einmal mit unfem itta&em quer butty oen 
XOaib gefjen, €e ift uns fo fe&erseit an £>an& oer State m5g= 
lid), unfern ©tanopuntt fefoupetten. Das JftcJ$tifa)bfott gfbt uns 
ein Jetjr genaues 3if6 6es @elanoes. tOk benufjen es bei flei= 
neccn $a^tten, bei £af)rienfpielen un& urn unfere ^etienlager 
genau feftaufegen. 



Die jfactengefrfcn &er 4 cm-Sarte 

®ebcn roir unferen iTtadeln eine Skate in 6ie £jano, fo fonnen 
fie oljne roeiteres nidjts mit % anfangen. XOix muffen 6en 
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^artenBefa^ner gu uns fptedjen faffen. 5fuf 6em Ranbt btx meiften 
Sartcn finoen roir eine 2Iuffrefluna btx Sei^enerflarung. 

3e uerfleinerter 6ce SHalfiab unferer Sdtte f|!, urn |d roeniger 
•jeigt fi£ UR5- Bcim 0tu6ieten 6er ^arte freffen roir auf cine 
gange ^eif)e uon ^Ibfursungen^ abet Me Dcutung maa^t uns 
beftimmt fefne 6a^roicrig!citen. IDenn i(>r oie Sartc 1 : 25 000 
mit 6er 1 : 100 000 r<ergleid)t. r fo febt il>r, ia| fie etroas t>er= 
fa^ieften Jin6 r alfo aufgepa^t! 

Die Sefdjriftung 

Bei 6er Betra^tung oet Garten fa'Kt uns 6ie unterfd)fe&lid)e 
Befa^riftung auf, 6ie ift in #rt, 6rBBe unfe ©telfung t>erfd)ie&en. 
STtan unterfd>ei6et t>erfd>ic6enc ©a^riftarfen fur ®tabtt f DSrfer 
un6 ^e^iBfte, fur Baa>, gffijft/ ©een un6 Stteerc* 

Die ^BbenoarJicUung 6cr4 cm = ^arte 

fiats SttefjtfJd)Bfati jeigf eine gre^e STtenge gefrummter, oft 
paraQeier linien auf faff alien feinen Ceil en. (Es Jlno bit ^5^en= 
fa^ta^tiinien. 

Dura^ fit roer&en CTcc un6 Berge fcargefreflt. Bet genauer 
Betraa^tung etfennen roir fogar eine roo^lour^6a^te 0efc^= 
ma&igfeft. Diefe ^o^cnfdjid)tiinten terbin6en alle #unfte glei^er 

^ob E - 

©eben roir una 6as STTcgtifdjtilaft an, fo erbfi(!en roir §5^cn= 
linien in t>erJd)ieoener 0tarfe un6 $orm. 

(Es gibt Mtfe iinien, fa^toa^e un6 unierbrpcfjene, batait man 
6ie ^arte beffer tcfen fann, 6enn fe6e linie ift bao 5Ttag fiir eine 
beftimmte ^ob^- ^^« linien. Me &urd) 20 teilbar finft, roer&en 
ftarf f>err-orgci)obcn. €s fin6 6te 20 m^obcnlinien. Die 10 m= 
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linitn^ M ftunnet, abet giatt outdjgegogen, Me 5 m-£fafen 
jfnft ftfmn un& untetbtodjen aescfdjitet. diefe £fafen Jin 6 oie 
genauefte 31rt 6er tfo&cnoarlteihmg. Hut 1 ift ft« Bif& m'djt fefjr 
pfajKft, Datum mug man fld| im Xefen oer Sarte etft grun&Iia) 
uben, efje man Jie auf tfafjrt tidjtig gebtaua>n fann. 

itMe enffte&en 5ie ec&frfjtlinfen 

iDtr atte miffen, 6a|$ oie (Dbetffadje 6es decree t>DrijontaI ifr 
6. I), atfc Punfte am lifer ttegen ataa) f>od;,- m uber 6em 
iHecreefpiegeL tOenn rcit mm title pitnfte, 6k 3. B. 10 m 
()6bet liegen, mitemanoct oerbfnoen, fo erfjaffcn mir erne <)6f)cn* 
Imfe, oie nad> oer gtofjeren o6et flefneren ©teil^eft oea llfero 



Kuppe 



Kessel 




oetfdjie&en meit oon fbm entfetnt Kegt ©c^en wk oao Derfafjren 
fort, to befommen toit immet me&r ^fjenlinfen fa oen oerfajie* 
oenften Biegungen uno Mmmungen, Bci <Ein3e(bergen toeroen 
eo annal}crn& gleidjmafcige fttnge fein, 6fe aber Ootfj oon oer 
0efan&eform abljanafg uno fcarum nidjt genau freiofgtmig fern 
toeroen. 

Oft 6er $>aw |teif, fo liegen 6ie 6d)fd)trimen 6id>t Hammen. 
3ei ftettgem #aU Ijaben Jle gfeidje Smifdjentaume. Bef €infenftm» 
gen bfegen oie 6d)id)rtfnfen naaj 6er $&lje em, bti <£rfjebungen 
aue. 
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3lnt»en6ung 6er £arte 

Das me&fffd»b!att fft oie bejk tDanoetfatte ffit ffeinere 
#abrfen. Bef Otofe^abrfen oetroenoen mit f^crf) 6te Sarte 6eo 
Deutfdjen fteito, metf rott Jonft ju ofelc ftTef$tifd)Ma'tter ge* 
braudjfen. libit an i)ano oes iTTeg tf f <f»bra ttcs bereiten mir 3 11 
£) a u f e 6fe ^o^rt oor. IDit roablcn tDege aua, oie unferem 
3toea* enffptca^en, entfdjeioeu uber oie Detfebromittef, bit in 
unferem ^all in crfter £inte in $tage fommen. 'Stuf 6er ©tte<f* r 
mo 6te lanMdiaft ©on feinem befonoeren &cis C|t, benu^en toft 
6ft Babn, erne ebcne ©treife lo^nt sur 3la6faf)tf, abet an je6et 
fa^arfen Sutoe mfiffen toir Je^r ootfia^fjg fein. Die Burg Fonnen 
toir nut |u ^u0 befud}cn r unfec 3taA fen5en mir ooraus ufa. 

SHit §fl|e 6es iHegtifdjbiaftes fBnnen u)it fur Jc6cn Cag unfet 
Jiel un6 unferen H3eg fejtiegen, cnt&etfen, too Jf4 em <^ Otirffc 
un6 ein f^aftiges pid^en fin&et, mo vok abfoajen un6 ^Itif= 
tagstaft ^aften, un6 in meld)er 3 u fl G ttof>etbergc wft abends 
bletben fBnnen* 

t> to it ft 1 1 $ if f 

Dot allem miiffen roir uns fjiiten, bit JcCt ^u furj 311 bemeffen, 
6onft fann ein Flefnet, unootI>erge[ebcnet ^fufent^alt unfeten 
Ban'3*n pian umtoetfen, Da$ f)a|ten un6 Kennen 6eo b^utigen 
^Iltaglebene toollen ujit nidjt mff auf #af>tt nef)inen. IDir fin6 
uns &od) 6aruber fiar, baf ee nidjt auf ftic jurflcPgeregten 
Sffometet, Jonocrn auf 6ao gcmcinfa^ciftlidje €rieben anfommt. 
$ur jefte ^ubtetin ift cs fe[bftoerrtan6[i^ 6ag fte nid)t abgeftumpft 
un6 etmattet mit ifjten Sftaftcfn gutucfFetjrt, fon6ern etfrifdjf, 
mit ftoljem ^ersen. £>ag es fo mfto, 6ofut forgt 6ie ^u^retin 
aud> Aa6utd; f 6ag fie bit $arfe oorijcr genau fhi6fect. 

Don 6en£Des|tte<fgn 

Dot einet gut ootbeteiteten tOan6etung mufjen toit ganj ge= 
unfjenbaft bit tOeglange feftlegen. 3me<fmSgig mad)t man fic^ 
cinen 0ttc«fenpian r 6er oon puntf ^u "pimtt oie ^Ingaben entijalf. 
0ute Die ti ft t leiftet 6abei 6er ^trfcl, mit oem man bit €ingei- 
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ftreden mifjt unfr fo M* 6efamtfcinge ctf>oU Das STtcjjtffdjbfatt 
mug aber gut auflk^cn, am beftcn auf eincm Cijdj oljne Detfe. 

2luf ^ofttt fufat man nun abtr feinen Sirfcl mit. 5Tb uno su 
mug man after 6od) nod) mejjen, rocrni e3 g, 3. gutri Bafjn&of 
gd)t, uno man giaubt man fdjaffc t& seitttdj hupp. £)a fjelfen 
mit uns mit cinem ©turf Papiet, oas fjabcn mit fa immet mit. 
€5 mug nut eitien glaften ftan5 babcn. Wfan fegt cs mit 6cm 
3tani an uno bcseidjnci ©fold fur 0ttia* bk <£ntfernung. 33ci 
Srummungen mad)f 603 Slati fie mit, Hacbbet flatten wit 6as 
BIfltt an 6en Sttafjftab unten auf 6ct £atl*6 im& Men fo 6ie 
iDcgiange feft. 

3n oen niciftcn Budjern fiber Sartenfunoe roito lW ittej}-- 
iaoa>n cmpfoljlen. <£s I>at cine runfce ^etgetfd>ci^c, fcaruntet 
Jsljt tin Ra6d)en. Dee Start £es ^a'odjens ift geriffeff* 

JRit if)m gc^f man auf fat gu mcffenoen 6"tte<fe eutlang. 
Die Bemegungen ubetttagen Jid) auf fan 3eigcr. <Ec orefji fld> 
mb scigf auf 6et £teisiinic Me €ntfetnung uno .SifometergaT)!. 
2hif oer ©djeibe fin5ct man ift Jttagftabe 1 : 100 000, 1 : SO 000, 
1 : 40 000 un6 auf fax a nice en 6eife 1 : 200 000, 1 : 75 000, 
1 : 50 000, 1 : 25 000. -Oer flEa||feat 1 : 05 000 Iftfli innen, bat 
fatytt aud) nut g cringe 0cSJje. Das Siblefen ift nidjt gang einfad), 
meif man am ^eigcrbaifen ablefen mug. $k 6pif5c lauft auf 
&em 100 000cr i?rei3. Slcinc 6ftc<r"en garifdjen fan emgemen 
Sitometcm mug man fd)at$en. 

6cbr nric&tig ift e&, m>t Slnfrftt einct #al)tf 6ie iDegiauge uno 
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bh %tt fas (Selanoce 311 fennen. 3m fttittelgebitge get)t man 
outd)Jd)mttlid> 4 1cm je ©tunoc, auf 6et tanoftrafcc ptuft man 
an 6en Sifometecfteinen nad). £0iU man fciefes Cempo ubec 15 km 
einfjaiten, [0 oarf man befiimmt nid)t bummcin. 3tnt beffrn ptagt 
man fidj 6ie Jtit ffk hlt^ete 6ttc<fen einfad) em: 1 km gel)t 
man ourdrfdjntttlid) in 12-15 JTtinuten, 200 m in 2 x / a -3 fttmuten. 

tDenn id) nun meinc fffttte anfe^e un6 feftftetTe, 6ag mein 
tDeg 1 cm rceitct nad) tcajts abbiegt, fo fann iaj 600 umtea> 
nen: 1 cm auf fret £atfc (in 6 250 m IDeglange, 6ic mit in 6 ret 
ITlfnufen geljen. 3d> uergicid)e bk 3eit mit fat Ut)r. gommt 
nad) ftblauf icr Jtii 61c Bitgung ncd) nid)t, fo mer6e id) Jhi^ig 
un6 priife na^, mas nid)i in €r6nung ift. 

3ei foldjen Beted^mmgen fptea^en noa^ aniete Dinge mit: Dn 
fat 6cmmetl)il5e etfa^Iafft man in baumlofev 6egen6 fo ftatP, 
b&% 6as (Tempo fid) uettingtti Dasfelbe gilt fiit 6en ©fran6, 
n>p man outd> <5ano ftapfen mu§ un6 mefftene nod) mit ftatfem 
H)in6 3U fampfen lyat 5tn fu^len Sagen iafct fia^ beffet manietn 
ats in 0emittettuft. £lnfet ©a^ritt ift m org en a leidjtet ale gegen 
^ben6. fcot aCem gent's in ft^Ud>tt Cefelifdjaft beffet ala mif 
leuten, 6ie ein <5efid)t mie fl 6tei Zqqi ^egenroettec" seigen. 



Das $m&0nfan 

Die flatut ^t urn fan Ortspnn mitgegeben. £Dfiv6eii mir uns 
abet altein auf i|n utttajfen, fo mSa^tt fa> nid)t fcfjen, tuas 6abeC 
^etauofame, 6enu bei oen meiften Don uns ift er gar nidjt cnt= 
mtMt, mei[ mit i^n nia)t i'tbten. £s ift aber unfete pflid)t, 
ifjn fo oft u)ie m5gtid) auf $ai)tt gu fdjulen. S)it mulfen uns 
befon^cre Dinge in oet ilatur metfen (tOinimuf)(cn r ^elfeu, 
6dmeifen, i?u"d)tutme, 6cbotufteine). IDenn mir nad) einiget Jrit 
fan gteidjen tDeg mad) en, fann man ftre^enmeife 6«e Rid) tigfeit 
6es tDeges nadiptufen. Hhm mit uns fo, fo f»aben mir ba!6 
einen uiet beffcren Crtsftnn ais bk meiften €>taitmenfd)en. 
5Iuget6em 6utfen mit nia>t oergeffen, unfeten lT)eg oftet mit 
fax ^artc $u uetgleid)en. <£a empffebU fid) auf ^abrt, 6a& immer 
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mi m&btl efne Smt faben. €ine fttytt, bte <mbm «rglef<$t 
auf 6er itatfe. 

11m 6Ie Satte abet ticfjtfg refen 3u fSnnen, mfiffen aft t>ot 
aflem ofe ^mmefsticfjtungen fefflttflwi fdnnett. tOft mutfen 6fe 
itot6ri<$tung roniftefo, ^abcn mk n«ten, fo vfflen n>ft, Sag 
SBeJIen „luuV, Often .te^te" un* 0u*en .gegnultec" uon 
Hortan liegt 

Die 60 n n e 

affi ffaren tagen fjflft um ba$u 6fe Gonne. Sim 6 Sifjr mot- 
gens ffefji fie fmmet ($ki<S) t ob fm tOintet ooet 6ommet) fm 
©pen, um 12 SXftt mfttap fm 6u5en, urn IS Ufa fm ftcften. 2(uf 
6iefe ftetfe fjaben aft gans aHgememe Wette. Hacf) 6ec ITferjeft 
ffinnen aft afft> Me fjfmmelsridjtimg ungefal>r fefit(iellen, dm 
mintit getjt Me <5onne -?rcac etft nad> 6 IXfjir auf, Jtefcf fafuc 
abet aud) Jdjtm glef<§ fm ©fioofien. 

©is £afdjenuf)ttegel 

Bel ©onnenfdjefn farm man Me Qtmmeforicfytungen aua> mft 
§£ffc 6et Cafd;enuf)t fudjen. tDfr gotten Me ll^t fo, 6a| oec 
Heme Jeigec auf Me Bonne u>efjt, 6u6en liegt 6ann ungefflfjt fa 
6et lIHife 3tD{f$en 6em ffefnen Jeiget uno Jiffet 12. 



Vormittags (Q) Nachmiiiags 
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9c*nung*uhiti0cii 

Gtinungeubungen fmo ffit uus £Itfide£ fteute Jdjtm etoas ganj 
6elbjfr)etfian&[id)es, urtft and) bit tfotm unft 6fe %tt, fn M>t Me 
<Dc&mmgeubungen 6urd>geff%rt u>et6en, fj! efne ganj nafuttidje 
uno felbjtoetjtanMfdje gercotoen. (Efne tfufjmm etfefft ujefcet 
fbrnmanoos nod) Befebfe, fanbttn He fut>tt tyre ittfi&el o6er 
}ungmaoel. Da^u braudjt fie bh SommanHptacfc 6ec 3ungen 
ni$t 311 iibetnef>men. IDir tjaben auf Mefem Gtbfef fceufe efne 
aans flare £otm gefunoen* 

©elbfbetftanMfd) mujfen 6r6nungeuDungen mif 6cn ma&etn 
geubf meroen, bamit fie Me 2fnmeffungen tyret ^retfn w- 
Wen fflnnen, abet 6as mft 6 m3f)ten6 oes 0porf6fen^es getan. 
mf^tig (fc 6ag unfete ma^ef 6a 3 u etjogen roer6en, 6a§ .fie t?on 
Icibft fofDtt tul)tg find unft or6entlfa) ftajtefjen, roenn 6ie Jfi^rerin 
3u fljnen fptfd3f. 6omit [off es bas tOovi w 6ffffgeftan6enr in 
unfeten Slnrndfungen ubetbnupt n i ^ t geben. 

tftfgenie <Dt6nungsubnngen fin6 ffit 6fe SlTakratbeft felt- 
ft^enfte Segtiffe: 

Busffifttung: 

Mt tttabd fte^en nebenefnan= 
bn, bit ctjte fte^f in emem gto^ 
gcten m|"tan6 (3-4 m) upt 6et 
pbtecin. 

3Me JHa6el fte^en l)intetefnan6et, 
Mt etfte U)ie6et in tfa^tigem ^(b- 
J!an6 uon 6er pterin. 

Die etfftn btei iTTa6ef ttefen 6ct 
$t$tetfa gegenubet an, alle an6e- 
ten mmi su btefen 6aljinfet. 

Dq$ fagen mft ats 2Tnfun6fgung 
efnee fo!gen6en ^nmmanios* 
Scifpfef: ^tung! - Hecfjte um! - 
£aufen! 



dn 

3« 

u 



1 
2 

3 



£oimtian6o: 

i n i e a n 1 1 e t e n ! 
<BUtbl 
6lfe6ctn( 
6ffe6etnf 



On Jt e f 1 1 anttefen! 



3n ittatfdn)t6nung 

an tret en ! 



5t#tutig 



17 Bt>m,»5Bort 
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Durd)3a()lcn 






3lb3af)len ! 



marfd) 1 



6pi$e fjalt! 



£ f n f s urn! - R e d) t o 
urn! - 3 id e i m a 1 
Iinf » Doer t ed) ts 
Jd)D>enfen (friu>t 
ln>H es *im 0egen3u0 ff )! 

SO eg t r e t en 1 



Das madjen u)ir, urn 6ie 2(n= 
ttiitojlattc fefauftelletL Das 
Dur<f>3ablen tcfrb in einer ganj 
naturli<f>en 3Ctt gemadjt, ofjne be= 

fonbctes £opftDen&en ujto* 

3« btcien o&er r>ieren, j'e nadj* 
bem, roas gera&e gebtaudjt toirb. 
3n einer 6poriftunbe 3. 31 fajjen 
tDir gu gnjeien ai>3SI)fen ; urn bfo 
Jttabel fn stoci pattefen aufgu- 
teiltti. 

Dae Jagt Me pfjtttfn immer nur 
fu laut, 6afj es 5ie Dotoetften 
Sffiabel oer|lef»en fonen. Qllle an* 
oeren Jftta&el fd)iie£en Jid) Don 
Jeibft an. 

Das fagen tuir, roenn rait ft as 
3i«I ettddjt (jaten. $u<$ Mefe 
ilnroeffung unrb nur fo font gc= 
Jagt, 6a{j ts 6ic ftor&etften net- 
ftt^eu. 3Itle an 6 urn Sltabel rutfen 
nad> Dorn unb bleiben 6ann 

Das f!n6 Stoeijungen, ofe bei 
#ufmarfd>cn, insbefonbere bei 
6porffcften angetDcmbf roerben 
muflen, bie abtx tnoalidtff ser* 
inieben roecften fallen. 

Die ittfi&el gefj en 311m itmsiefjen, 
nad) $ au f e "fa* ®ttt Sef)rftBcn= 

bung faflt raeg! 



3e6e jfiHjtetfa unb Spoctroattin mug tDiffen, 6ag nur ittabel 
m'd)t macjd}ieren. IDenn ea einmat ecfor&ctHd) iff, ba$ cine 
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(Btuppe STtaftel in SHatfdjorbnung ouwfj 6ie ©icagen gel)t, 6ann 
fallen bie Jttabe! orbentfidj, aufredjt, ofjnc ju re&en snfarnmen 
geljen unb m 6 g fid) fit 0*1311 fingen* 

Sin ©itagenfteugungen ift es tmdjiig, bog bie Gtuppe b&v- 
fd)tiff$m<iJ3tg in bie ©ttajje efnbicgf pier bit ©itafje fiber- 
aucrf. Das &m*bte*€cfe B geI»en mkb pfjne mttttarffdje „©dnnen= 
fungen" dnegeffijtf, es rofrft cin Utimt Bcgcn gegemgen. 

IDidjtig tfl bas £5 in gen befm gemeinfamen ©efjen. Die 
fllfibrf miiffen letuen, 6ag an 6et 6pi^e angeftimmf whb, bag 
?tuifd)en jebct efrDpt)c 3t»d Doppelfdjdtte ausgefufjrt merben 
un6 &a)j 6ie Befonung irnmec auf ban linfen ^ng gu Tiegen Jai 

SPDttgeeate and akans^ftdttciiboit 

lei6ec fleften uns bis ficute sue Dutd>fui)rung unfercs 6porf- 
bienftcs no^ n«$t in febem ©tanbott genugenft 6era'te un6 
gut anaefegtc 0portpia^e ?ur Derfugung. Das f&tt uns nun 
feiuGsfalts baran I)inbei:n, ben ©pottabenb o6et -naa^mitfag ]o 
burd)3ufubrcn roie boit, mt> atTe 6icfc SftungsmsgKdtfeifen ge= 
geben Jin6. tOix tSSBM Jin6 erfinberifa^ imi> fBnnen ungefjeuer 
piel, toenn roir u?&Ken. iDas uno fe^t, ld>affen tcir uno fetbfr! 

R)ir rcilangcu non alien ftTaoefn, baft /ie 6ae £eiftungsab- 
?eid)en ernjerben. Spit ajfffeu aber attc^ genau; bag fur bk 
%tbtft nidjt genugenb Jitfttrf jut Decfugimg H'en r urn all 6fc 
60311 notigen derate unb 2ln fag tm &ttbefpf$affeii. 

JZrn uns ^fecbur^ jeoodj nia^f oon unferem Jisl abbringen ?u 
laj|en, folfen (jiec ger<i&e 6 en lanbmabcfn Qlruegutigen gegeben 
ntet&en, urn ^ felbjl Sfbungsgerate unb -pK^t 311 [c^affen. 

it)eldjc Sibungsfleratefotnmen iafn^rafle? 

1- ilte6i3inballe, 2. 6d)lag&alle, 3. 0pringfeife r 4, Jfe^tcu, 
5, Spfcenturrnnatte, 6. Heine i?aftcn. 
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iDeidje 8bungepla§e fonnen u>ir una felbjl 
anleg en? 

1. tt)eitfptunganlage, 2. £)oa)Jptunganlage. 

fjerjlrifang von Xl&ungsgeraten 

Der #Te&i3inball 6arf nidjt fdjmerer ate 2 kg fein. 

tftatecfal: 2llte ^cttbafjn o6ec gans fefter ©arfjtoff, 
Jmitn, 6agefpane, ftenn u>r ftajftaat kft&affen fonnt, fft 60s 
naturlid) am beftem 

§ 1 1 ft t H .u n g 

€fn iHuftet 311m 3ufdinei&en 6es ©toffes madden roir uno 
aus papier. <Efnen Bogcn fatten roir stoeimal Jo, oaf* 4 ?l£^t= 
etfe aufcinanoerliegen. £s entfte^t cine gefdjloftcne €a*e* Don 
ifiefer €<fc tragt ifjr nadj fter einett 6eite 10 cm, nad) oer anoetn 
©cite 4 cm ab. Die Punfte roeroen miteinau&er oetbunoen. 




AQcm 

Die auogefdjnfttene jfotm gibt ein ooaleo SUi^ci:, Diefes 
iTtuftcr leg! man auf 6en 6toff un& J^neiftet 6 folder Cefk 
aits. Die 6 £eife tuetoen mit 6et ftunoung aneinan&er ge= 
nal)i. €incn nfd>t ?u tureen ^a6en teoerauum jfcfyt man ourd) 
BicncruiJadjs, oamit er leidjter ourd) 6en 0toff gleifet #n bei6en 
€ti&en 6ee $aoene fa6elt man cine ftaftel oon unten ourd) 6a$ 
linte 6tua* uno bk anoere &uc<fy ftas tzfytt, ungefal>r 1 cm 
breit flora ¥tmb entfemt. Dann nimmt man toieoet Me 1. Haoel, 
blelbt auf 6em linfen 0tutf un6 sieftt fie nad) unten ourd), 
rcdjts oasfelbe. Dana<^ gebt nian mit oer 2. Haoel ^um linfen 
©tu<f fjetuber uno ftidjt in oas etfte !oa), mit bn erftcn Haoel 
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iimgcfefjct. €0 cntjhbt auf 6ct unredjfen 0eife efn Sreuj, Bel&e 
Haoeln jlno oben. &Tan fifofrt nun fn 6ie bei&en fcfjon oorbon6e» 
nen £otf»er, eo enf)tei)t fcaourd} obeu ein £>efffitd) un6 untec* 
toads em Urcugp:!^. €inmat ma^t man efn ^reuj uorroatte 
uno efnmat ein ^ireuj rucrrcarts. €s mug U$t fe(t genaf>t un6 
bit Ccile feft ange^ogen merften. ^ttfe 6 Ceife metbm in 6iefec 
iDeife anefnan6ergebeftct. €ine R^t mug nattitfi^ fur 6ie 
^ullung bis gum 6^Iug offenbfeiben. 

tOit fulfen 6en STlc6i3fnI>o(I mit efnet STliJ'c^ims oon 0an6 un6 
6agefpnnen* Banad) vokb 6ie letjfe ^5ffnung aua^ jugena^L 

€in t> If b a I( mfro auf biz gfeic^e tDcife becgefteltt, nur 
^ag 61 e STta^e tfefnee getoabit roet6en. 

6 dj I a g b a 1 1 

Der 0a^fagbatt mug ein 6emid)t Don SO g ^aben. 

6d)lagb<u7e felbet berauftetfen ijt nia^t fd)aiec. Die ^Infdjaffung 
6cs JITateriais fft nidjt teuec* ICenn ibr gefdjitfi feio, beforgt 
i^c eudj beim 0attfet, 6d)ubma^er ooer Mrfa^ner £eoetabfaffe, 
3b t braua^t alfo 311c i)ec]Mimg eincs 0d)lagbaltes an* 

iHaterfah £e6er, ^o^aflr, lefrer^coicn, Sienenmoc^s, 
2 £e6erna6eln, tXJiitfet^ucfer* 

^etftedung: 5fus Papfer fd)ticioen mix mie6er efn 
STtufter mfe beim iTTeftiginbaU, nur fin6 tk STTage befm ©a^fag= 
ball rccfenftfd) ffeiner ($. 3. 5-2% cm), etatt 6er 6 Zttik 
braua^en loir nur 4. Die Ceiie u?er6en mie beim Stteofafnbafl 

aneinankrgentibt. 

Rati) oet ^etfteflung oer aufjeren ^uffe nei>men u)ir ein ©tiicf 
iDui'Msuder un6 umnjfdefn es mif ^ogb^ac gu einem run6cn 
Snauef. Dicfes i?naucl mkb in bk £efrerbulle geftopft. Die (efjfe 
Habt t»ir6 ^ugcnaljt un6 6ec Bad eine Tlafyt in iDaffcr gelegt. 
Dm tDalfer meidjt 6xr 10urfel3u<fer auf uno oerflcbt bk fto&= 
bnare miteinanoer. On 6ec ^TTlfte enfftef)tgFejaj3eiffg ein fyofyU 
raum, meldjer 6as 0pringen oes Bafleo oecurfo^t. 
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3 i e b f a u unb © p 1 1 n g f e it e 

SH a t e r i a I ; 6 SDcIfdjeleuicn gu 30 m. 

<Ein *$k\)tavt foftet im 6pottgcfdjaft min&eftens 10 3UTI tDk 
fSnnen une aus 6 £Da]\$)cteincn efn ftitfes, (jaltBoha Can fjct= 
JMen. 

5 1 1 ft e 1 f u nj : SDic ancfem -mnadjft jtnci £einen ^u Ian= 
gen 0trnngcn auseinan&et, (egen fie nebeucinanoec unb nefmien 
fte toppelt, fo 6ajj fefjt 6ic £ange oer <5trange 15 m befragt. 
21m obecen €noe anr6 nicbt aufgefcfjnttten. £)ier fnngen rofr an 
3u fniipfen, alfo mft &Dppi>ltem 6eiL Das fniipfen fttengf giuac 
febc an, abec menn ©it uns abroedrfefn, mte& bafo em ©tu<f 
gefdjnfff fein* Das Befeftigen 6et an&etcn 4 ieinen gefd)ief>t 
6ur$ 2Innaf)en, nid)t 3(m?iu>ien. HMmattange cines ^fcbtauee 
gleicf) 15 m lang, 35 mm &icf. 

fileiiie 6pringfette tueioen auf 6te gteid)e %t& Jot- 
geftetit, nut ton i)et()a(tnie Hum Jfefjtau fiirsec uni dinner, 

Bo&entutnmatte (1. 5ttt) 
Hprmafgr&Jje 1 ; 1/70 m c5ec 1/10 : 1,80 m. 

Sit a 1 1 ii al : Bixot), Bmofa6en, 3n>irn, 6a<fleinen un6 afe 
aufcete £)uUe ftupfen, fteflet ooer afte 3tEtbafmtn. 

$ e r ft e U u n g ; Da« ©ttolj rott& fdjidjtroeife in einer §o§t 
uon gut 20 cm gfefcbmafjig aufeinan&ergelegt uno fo uerfeilt, 
&<$ feinc lucfcn cntftefyen. Danacfy toir6 6as €>tcM) in 6er <£luer= 
vfdjtung 6er Htatte bun&elroeifc aujammcngefniipft. On 6et nadj= 
[ten 3t«f|jt mug man fratauf aa)fen, 6a§ fcde&mal in oer SHitte 







6*8 uDcigcn Biinoels 6ae 0tvob gufammengefafH wkb uno fo in 
furgen Sftjtfnften tucitet, bio oie ittatfe liberal! genugeno »er. 
Pniipft iff uno had <5ttcl) cinen %alt fsat Die 3n>ei ^uttcn njeroeu 
in cntjptea)en6ec 6ro&c genqbt uno 2 Gdt&n offengetatfen. 3cim 
ftbersiefjen 6er erften i>utte mujj man wtefarum oarauf aa^ten, 
ba$ hi Jug liberal! fe|! angejogen roiro un5 fia^ 6as 0tcol) beim 
^unat>en nia^t tjecfdjiebt. Darattf mct&cn an atten 4 <Ea*en bet 
HTattc gfeicfj gtoge e^faufen feft an Mz matte gena'bt (jwt 
L^etftaufung ^et <E<fen) un6 3"m ©a^faj &{ e jtocite ^uUe oatuber- 
gcjogen un6 |u genat)t, oa^ 6ic STtafte gfeia^magig una faaff ift. 
3 d 6 e n f u t n m a 1 1 e (2- 2Irf) 

HI a f t v f a 1 : ©trob (mngca), 3m6fa6en, Hagel, swei 
Brcftec, 65<fe, eotf. J^upfen uu6 eacfnaftdn, 

fu r ft e II u n g : On 6ie Brcttet raer6en 6ie Hagel im 5£b= 
(itanft u on 10 cm emgefdjfagen un6 nun Bin5fa6en in einem U= 
ftimmten ^bftanfi t>on einem %mt sum an6eten gefpannt 
(a^nlia) rote ein iDebta^men). Oft 6ec £aoen fertfg gefpannt, 
ttimmt man cidjtig 6irfe 6tr^bunoeI (etea 30-40 §afme) vmb 




ftopft ofox, beflec gejagt, roebt Jle 6utdj. (©enau roie beim 
ettiimpfepDpfen, einmai 6runtcr, einmal 6rubee.) Dann tm't6 
6te ^ulte gmafc 6fe gemebfe etro^mafte ^incingetan un6 6ao 
fe^te €n6e noc^ jugenaljt tDcnn if>t Wtopfm faht, fann oie 
JTtatte fe|i nod> mit einem fatbigen ^upfen iibecjogen meroen. 
0ptungfaften 
tn a t e t i a f : ^efte ®ij}e, ^oraroolle ooet feftge ptegtes 6te* j 
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(^uHimfl)/ ©atfleinen after ftupfen (Befpnnnung), Hagel mft 
grogen ilopfen, {DIfatbe. 

§ e r Jt e II u n g : Die *)of3fifte mu0 ft^r feft una |larF fern una 
fann &urd> £eiften, 6ie iiber oie ebete ^Dfgffa'd^e gefdjlagen roer* 
oen, uet|tMt toetten. Deis 6ttof) - beffet (ft ^ol^uMe, 6a Jie 
jt$ beim @ebraud) nid>t fo tei$t secflutfert - roito in sfemlidj 
gfeid)miigfgen £agcn auf 5en fltftenbo&en aufgefegt. Die „DeaV, 
aus Hupfen o&er ©adleinen, toitb I3ngs fiber bas 6trot) ge= 
fpannt una sucrfik an 6cn <Duetfeiten feftgenagelt. t)t>n 6en 6eiten 
fyet whb bann die $iiUung gleidjma|3ig perteift, un6 6ann tperoen 
6ie Jtangsjeiten befeftfgt. STtit einer leud|ten&en #atbe rserlciben 
tuir 6et £tfte em fr&^Eid>es (5ejid)t. Stber 6en erfhn STberjita 
fpannen toft nod) emeu jmittn, oer fid; in 6er £atbe gut fo* 
roobl com €tobofcen toie aud) uon 6er #arbe 6et 8f|te abfjebt, 
una nagcln itjn fnapp unfet oer „i)eaV in gleidjmi'ifcigen Hb= 
ftan&en fejt an. 

Bau oon ifteitfprunggnibe urt6 fjotfjfprunfillwtdei! 

£tn& roas braudjt i|t nun an £lbungejtatten? Dor afiem erne 
tUettfprunggrube un6 £>od)fprungft3noee. 75 m lauft itjr aitf oer 
£an6ftrafje, un6 6<$agbaUtoeitroetfen ?Snnt ibt ciuf j'eoem fteien 
-pla^. 

3lnlauf batjn 

€in 25-30 m langes un6 1,25 m bf eites &iM <£c6c rofrft 
gtetdjmtffjig 30 cm ticf ausgeboben. Datauf fommt f$idjtoeffe: 
1. gtobe ©djfacfe, 2* feine ©djfatfe. 

%ls Binoemittel perroen&en xok fein gerjiampften -tefmi, 6en 
roir urieoerum glekftmSgig auf 6ie Bafyn ftreuen uno mit tOaffer 
befprengen. Hun roito bit 3a|jn feftgejtampft, mogh'djfl ge* 
nitilst. 

6 p rungg rube 

2lm €n6e 6er Jtaufbafjn gtaben toir ein 4,50-5 m fangee 
©ifitf <Er6e 50 cm ticf a us. Die (Brube roiro mit etner £ftif<f)ung 
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©an 6 uno 0agefpanen fm tkrijaltnie 3 : 1 geffittt. (Jtetstecee 
nid)t su fefn, moglfa^fl £annenbol3, toefl 6as toenfger fault) 
€s ift aua^ gut, 6em 0emifa^ von 0an6 un5 ©agefpSncn Ga^ 
bei3ufugen t €s crjeugt eine nafuclia^e Jeua^tigfeft 6a6utdj 
froa*nef 5ie 0tuBe nfdjt aus* 

^Ibfpcungbalfen 

^Ile 3Ibfprung 6fcnt em in 6en 3o6en eingeiajfenet Bal!en 
con 20 X 20 cm Santenbrefte ttnd 1,25 cm £ange, 6cr noebfif 
fn ^atbolineum gettanft mir6 un6 roenigftens 2 m vtx *6et 
eigentltdjen ©prunggcube Hegen mug. ^tla Unterlage fiir 6en 
^Ibfprungbnlfen roerfen t»ir tine 50 cm 6f<Je 6a)icfjt ©d^ottec 



A 



.^L?- *"/ 
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binefn. Winter 6em 20 cm breiten ^tbfprungbalfcn mu0 fldj eine 
hUt 10 cm breite un6 J f a cm tj&fje <Ec&auffd)uttung befin6en, 
urn ein Sbertceten 6er ©pdngetinnen fofort fejtj^etten %u fimnen. 
Dtr 5(bfprungbalfen felbft mug roeifj angeftridjen 
fcin, 6amit tx Uim ^fbfpeung gut erf ennbar f(t 



il d ai l v • r u n a ft 5 n6 er 

^ier gibt es 3toei StlSgHd^feifen. €inc gang 
efnfad>e un6 anfprud^slofe 5Ict ift fofgen6e: dfyt 
ftea*t eud) rc<^ts un6 linfs Pon cuter 0prung= 
grube eine £attc tin, [d)lagt in #bjtan6en dpti 
5 cm Hagel ein, una 6atubet roirft 6ann ftae 
©pcungfeil gelegt. ^£n beiftcn €n6en ujfr6 6ae 
©ptungfeil 6ura^ 0an6fcia*e befa^toert, <Bs ift 
natutlid) n>(d)tig, 6ag fl>r beim ©pringen vvn 
Jiff 3U 9cCf 6le £)6fye 6e$ 6eiie$ pdu 6et JTTitfc 
aue nad)me|t. 
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tDenn ilyx nun bit ©tan5er etoas beffer mad>en mollt, oann 
fd)laflt 6fefe nf$t in 6(e €c&e gin, fon&ern la§f eudj #3ge 
feoran gimmecn. Dftc fount fie bann aud) an Je6em anoeren J>fajj 
aufJMen* 

fluflhUung fiber notmendigt ©portgerate 
&>fc bringen fm fMgen6en eine 2IuffteKuna 6et nofoen&fgen 
©portgerate fiir eine Sttaoefgruppe (100 bis 150 itta6el - fn 
btt ©taot) un& fur eine tttf6elf<$ai- (40 1>ie 50 iHa&et - auf 6cm 
£an6). 

iDir rofflen, 6a0 uor allem auf 6em lanb bitfc notmen&fgen 
(BerSte nod) nid)t uberaH aorfjanoen fink Die ©portmartfn JoH 
aber tyr alugenmetf oatauf ri^ten ; oa{3 dec ©pDrtgeratebeJtanft 
mggrid)ft bo(6 6cn folgenden 2h#ellungen entfpridjt. 

Die (Berate miiffen gut tcotfen aufbemafjrt un6 6auern6 Qt= 
pflegi n>er&en, faitft fie fonae erbalten bleiben! (ieta einfetten, 
ftugeln nidjt roften laffetl, ^gerfife t>on Jett 3U Jeit firniflen 
ufu>.) 0ut fft ea, menn fid) Me #ta&ck©d)ar o&er -(Btuppe einen 
0etate|$ranf anfd>affen fann, in oem alte (Berate untec Derf<$lu§ 
Jaubct dufbetoabrt mtbtn. %u% eine 0eratetcuf)e erfutft, etoa 
fur Me Stta 6 cf *©d)at, 6enfelbcn %wt$. 



Jut die $na6e(-$cuppc 

12 Sugefo (4 kg) 
4 ©dtfeuoerbMe (1 kg) 
6 itte&tstnbaKe (2 kg) 
3 tyatMffii (mit ©<§nur= 
naoel un& luffpumpe) 

£5 6ymnaftiPbau'e 

10 ©djtagbatte 

50 <5umnajtif"feulen 

£5 ©ptungfeiie 
3 ©(frfagbo'tser 
2 ©toppufjren 
2 BanMnage (25 m) 

12 (Brensfafynen 

30 J)arteiban&er 



SUt tit mmuefaz 

6 S?u0eln (4 kg) 

2 ©d>leu&erbMe (1 kg) 

3 itteM^nbSlle (2 kg) 

2 §on6batte (mil ©d>nur= 

na 6 el un& JCuftputnpe) 
12 (Bymnaftif b«Ue 

5 ©djiagbMe 
£5 ®ntnnaftfr?eufen 
12 ©prungfeife 

2 ©a)lagt>ol3cr 

1 ©toppub* 

2 Banomage (25 m) 
12 (Srensfa&nen 

30 VattziUtxbtt 
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4SeiutiM)tit0lel»te 

3Ijt tttabzl fonnt mit fleinen alltagtidjen Dingen 3iir <5efun6- 
etjalbtrig unferee ftolfeo beitragen* 3f»t mugt immer &aran 
ftenfen, dag ieoe t>on end) bit PfKdjt b«f/ fld) flefun& 311 ctbatfen. 
Durd) Me fpottii<§e €cfud>tigimg, 6ur^ bit tfabrten un& ba& 
£agec follt iiyr in der 3ugenfi obgebartct un& gefrSftigt roecften, 
um n»i6erftan69fal)iget gtgen ©^a6en unb ^ranfijeifen ju fdn, 

tDir blciben ge[ttn6, infiem u?tc unferen i?6tper taglt(^ fauber 
pffegen, fn6em u>ir uns gefund ffefien tirtA gujeefmagfg ec-- 
na^cen. 

^oIflen6e ^egeln l>abt il)r faflHd) gu bea^ten: 

Dotn ID a f d> e n 

1. €inmal am ^age I)abt i'br eucen ^5rper, au^ Me Jtijge, 
grfmotfa) mit lOaffer unb ©eife 3u tcafa^en* 

2. Had) 6em ©port, na<f> 6er Ja^rt (ft nad> m5glid)feif ju 
6ufd)en* 

3. D&r je6er 5Ttat)t3eit un6 nad) Benufjung bis Aborted u>afd)t 
bit £)3n&e! % 

Don 6er QautpfJegc 

1. Da &er §aut 6ur^ ©onne, ifaffer un6 tOind ^eff ent= 
jogen toirA, mug il)r das enf3ogene ^ett roiedet: pgefu^rt 
roer&en. 

^eibt eute fpr&fte unb rtffige ^aut me^rmafs am Cage 

mit einf ad) er ^ettcreme ein. 

2, ttor ftarfer ©onnenbeftrablung mugt it>r bit ^aut 6i<f mit 
Jett o&er <0E efnfettcn. Blonde iTtaael fjaben 6fe ^aut gu 
puoern. 

Don 6er§aarpflege 

Of)t bobt 6ie ^aare alle sroci tDo^en mit eiixer mU6en 
©eife 311 teamen. 
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Don 6er Hogcfpflege 

1. Die H5ger oet finger un6 6et £ujje Ijaben fteto futg ge= 

Jdjniften gu fein. 
2* ©ie fino nad> fe&em tOafdjen 311 refnigcn. ^cauercanber" 

bn $ingerncige! fin6 unjdjon un6 bil^en cine Brutftatte 

fur <£rftanfungen. 

Don oet JajjnpfUgt 

1. 3eoeo ittaM mug cine eigene Jabnbucjfc beff^en. 

2. Jttotgens it n abends fyabt tyr oie Sfiijne mit tOaffer 
uno 3^^«pu^ec 311 teinigen. 

3. 3n fe&etn bafben Jafa gci)t itjr gut Sonttofle sum Ja^n- 

4. Bei Jabnfdjmetgen If! bzz Jafjnarst foforf auf3ufud>en. 

5. €in rid)tiges Sttaoel Ijat fefne $ng(t oot ftem ja^notjt* 

Don 6er<Ernol>tung 

1. <£fnc gefunoe regeimajjige <£maf)rung ift ffic 6ae £Dadj*» 
turn funger $ttenfd)en oon grBJj tet tPidjtigfeit. 

2. <EJt tiidjtig gu §aufe feci ften regelmajjigen tTto^Igeffen. 

3. €Jjt oiel <Db|t un6 0emufe- 

4. jut Stofmablaeit ift m3gh'd>ff oas Gunffe Dotftornbtof 
gu oetmerten* 

5. Das 2luBct = 6ec--3eit-€ffcn / bas fiittem vm 
©ujjigfeiten un& ©a>foia6e ift nidjt gefunob"eitsfot6ei:n6 
un6 oabec $u untetiajfen. 

Don betiHefoung 

1* Denff immcr 6atan, oafc 6fe 8lei6ung gum 6$t$ uno 
gur iDacmerbaftung unferes £5rpeta 6a ift, 

2. dm tOintet tjabt f&t jut Dfenjitleftang lange moHene 
©tcumpfe ans^ieben. Sei ^coft ift em moltcner ©djffipfet 
un6 erne tPottjocfe 311 ttagen. 

3, Die ©djube fatten bequem fein uno efnen flaxen 2Ib|atj 
baben. Das tatfdjen in ©anoaten ift genau fo gefun&beft- 
Jd)aofgen6 fur unferc $u|e rofe ba$ Cippefn mit b»b*n 
^tbfa^cn. 
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4, Die ©podtfeioung foil tuftfg un6 teidjt fein, fo oajj tid)t, 
tuft unb ©onne auf 6cn $5tpet efntoitfen fSnnen. 

5. <Es ofitfen feine unnfifigen Beftd&ungsfttkfe imttr fcem 
©porta eug anbebaltcn toetoen. 

pr fasten un6 £ager fin6 grun^fatjita) nur iTliificf mit* 
guncbmtn r 6fe roftflid) doII un6 ganj fiic ftiefen Dienf! taugtid) 
JIno. 

Don 6 cr i?Iei bung 

1. 3«6ee SRS6e( bat auf ^abt't eincn ^cgenfebu^ bet firfj 3U 
fubrcn. 

2. 3hif $abrt b^fe* ^ coliene ©ocfa^en un6 bequeme ©a^ube 
3U ttagen. Qtuf feinen ^att gebt mit n e u c n ©djuben auf 
Jfl|tt 

3. Bei $abtfen Cm tDinter pn6 aiolfenc ©c^tfipfet unfc lange 
©triimpfe angujieben* 

4. 0enugcn6 IDafdje ^utn roedjfefa imb genfigenfr roacme 
©aa^en fin& mifsunebniert. 

Don 6et^autpffege 

itlerft eud>: <Eine forgfaitige ^ugpftege \ft 6as tDia^figfte 
auf ^a^rt, t^k #u§e )tn6 abends fait 3u oafdien un6 6ana<b 
forgfaitig abstttroefnen un6 mit ©aliguftalg eingueeiben 
oftet 3U pn6ern. Die ©ttfimpfe miiHen mb'glid)ft oft ge= 
roedjfelt cocr^en. 

Don 6etDetpf(egung 

1. Die Derpffegung auf #abrt un6 im tager mug ausrefdjenft 
Jein unb ofel 6etnfife nn6 Obft entbaften. 

2. 2fuf mebttagigcr ^abrt mfigt tf)t min&ejknfl einmal am 
Cag eine matmc tRaJjIgcCt 3u eua^ nebmen, 

3. Dae €JJen von ungecoafebenem £>bjt i(t auf $abrt un6 im 
£ager 3U untctlaffen, 

D m Stbet naa^ t en 

1. Obc iHS6et bofet gtun^faijlid; nur in ^ugen&berbergen ?u 
ubernadjten. 
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2- £ut cine gentigenoe Slnjal)! »on Detfen mug gefargt 

roet&en. 
3. W&fysmb btt Raty fjabt ffjr bk &afa)e 6es <Tagea aua* 

4- Bci nidjt atlju gtoget Sfifte ift bet pf/enem Jenjfet git 

fa^lafen. 
5* Das jft<i6el btaudtf auf £af>rt und fm £aget 9 ©tun&en 

6. Don aer ®$tafen&jeW bia sum iDecfen fat poUc &utye 3U 

6cun6foc6et'ungcn 

1. On alien fallen mug mif pffenen Slugen un6 mit Umji$t 

geijanoeft toetoen. 

2. Ofjt mufti oie STta|jnat)men ergreifen, ate pb 6ie fd»Iimm]fo 
t>on Pen in $rage fpmmcnoen frerletjungen beftcfjen routoe. 

3. On o ring en 6 en Saflen iff &er Sfogt telefonifdi 3u benadjriaV 
tigen. 

4. Da a uerfe^te Htaocl 6arf nic^t aliein gefajjen tcctoen. 

1. tDun&en 

Duudi einc Decletjung ooer Dutcfjtrennung btt £)aut entfteijt 
efne tOmbt. 

$bf<hurfungcn fpmmen am fyciufigffrn befm €>pptt, boim 
£aficn auf btt 2lfd)enbal)n befonpet'e am Snie uno an 6en 
Hnfetatmen pot. Die tOun&e ift meift unfauber, mit ffeinen 
6teind)en una ©ana befd>muf$f. Seine glaften una fauberen 
iDun&tanoer. 

6d>nUttDunoen fjaben glatte tOunbrairier, blufen aft 
ftatf, gufe ^eilungaausftdjt* 

£) { e b tt> u n 6 c n. Die £Dun6can6er ttaffen n?ett ausetnanaer, 
[iatfe Slut ung. 
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an&rounoen 1 ftefje untcr 

fnerungsrouneen ! „beJoneei:e I3crief$ungen w « 



6tia^mun6en ttm Hacein ufw. fmo meift fjatmlos, f eine 
nennensrcette Detlefumg btt fjaut 0tid)munaen, butdy Doldj, 
Bajpnett poet tSftri ueturfadjt, fin& oft lebenagefSfjrlid}, 6a 
leicfjt inncre ©rgane pcriet$i Jem fannen. 

(D u e t [ d) © u n 6 e n. Dk 6emebe in act Hmgebung btt 
ftunoe JTn^ mcijt gequetfdjt, 6ie ilhm&rfinaet unccgelmfijjfg. 

B i t n> u n 6 e n , butd) fymbt, Sxtym, ^fcr&e una 6d)fan- 
gen fyetuorgerufen, gejgen fe naa^ ^crm 6ee 6cbiffes oer)cf»Jc* 
6enes 5tusfei)en. ©efabtluf) pn6 6ie Siguergiftungen 6urd> 
6d}fangen, follnjutige ^a^en un6 ^un6e. 

51 i g uj u n b t n fjaben ungiei^magige tDunftrfinftcr, Jin6 pft 

tsec^mu^t (3. B. 6ura^ rpftigen 6tad>el6ta(jt). 

St 

<Er 

tO f t I) c 1 f e n. <0 b e t Jt c a e b 1 : 3e6e$ tOtf^cn un6 
0puien &et tDun^e ijt fetboten. Die tDuitta Qt unbetiib** S" 
taffen. 

Die tDun6t3n6er fmb »Dt|ia3tig mit Jut su be[treid)en. 

^ieine, nfd)t blutcnk tOuu6en (1^6 »»W 5)efiyf(afte™etban& 311 
be6ea*en, 

6c6gere, wenig biuten&e tDuniken |tn6 mit ^eftpflartcc?^nell= 
tjerbanfc (lomaplaft, Ctaumaprafi, ^anfaplaft) $u t?e*Mn&en. 

etgBcte, ftSrlet blutenoe 113un6en fin6 mit einem !eimfreien 
tDun&ocrbanft su beoetfen. (Das einfad)ftE ift 6as Derbano- 
pa'<fd»en.) fat man femen tcimfrcten ItlutT obtt fern Oerban&= 
paa*d)en jut f)an6, fp fj* 6k Onnenfeife einea foubergcpKtteten 
STafdjentudjes auf 6ie iVunbt ju legen. 

gtt\0i mit 6an6 un6 <£t&e ucrld}mu^tc £Dun6en mujlen p 
fdmeli xok mogitd) com 5Et|t befom&elt toet6en. <Ea beftefjt 6ie 
(Sefafjr 6ee Wun^ftattfcampfea. 

Qllte, DetJ^inuijte un6 eitetn6e tOun6en find mit einem feud)= 
ten Derbanft aus effigjaurec Ztrmbt (auf 1 <Ta|Je tDafJer 1 «£g= 
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ttjfet eJMwre <Ti>net*e) o6 cc mit rf ntm 6albem>erban& (Bot» 
WBO 3u btM«L Sagiid) ffl 6ff tOun*e V, 0tun6t fn (tfte 
©eifenrcaffcr 311 baoeit. Itf<$f 6rutfen! 



II, Blutungcn 

Bci t>erlcl3ungcn oer ^ut un6 6er tDefgteife roer&en gleta> 
3«tig 1 Me Slufeefage mif serteljt, Die Shitung »fr6 nadi to 
un6 6roBe oet r»ette$ten GefSge rotten [cm. 
iVix 11 n t e t f dj £ i 6 c n : 

1. Die Bluta&eiblutung 

Das Suit fiffgf gtddjma&ig cms 6ec Qhmbt better. Die 
$arbe see Shifts fpt ftunfeitof. 

Die Heine Slut q 6 er bin tung 
%m 6ec £Dun6c fhfett bmtfefrotee Slut. 

tD it Uffcn: Dur$ einen ftftm ^eftpffoffenietban* toM 
ojc Shitiing gefiittf. 

Die fdjroetc Slut a &e cb lu f u ng 
2ue 6er iTHm&c firsmt grei^magig ftunMrotcs Slut 
it) i t b e 1 f e n : Das seriate 6tic6 ijoajbeben, einen Dtutf, 

wvbernb mit emem o6cc mefjteten Detban&pcl<fd)en un& fejiem 

DeaVcban& anfegen. 

Dec Dtutoetban6 6arf nfd* gu ftft angeaogen meroen, 60 
er Jonft sum 3l6flfetBen 6es 6lie&es fftyrt. (2Ta;tang! Sfau= 
t&eroen 6es 6fic&ee fcatf nfa)t einfreten.) 

2. $i& 6d>laga&etblutung 

Das Slut ftrSmt unaufPiIia) s&et fprif 3 t ftt>&u>etfi ous oer 
Wunbt IjeroDr. Die £atbe ift fcottrot 

Die Heine ©d>laga6et b!u tung 

tt> C t & e I f e n : €m fefhc *nu[foei:ban& roits angelegf. Set 
Dutdjftcfecn &es Stutes Dwbanb ttidjf abteifcen, fonoern neue 
Saltan oaruber toufetn. 
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DCe gcofee ©d)!aga&etblutung 

HHt & el fen: €s bejfrfjt fcerMutungsgefabr. ©dmeUfie 
Benarf>ritf>tfgung 6cs Sfttfte if! liBtfg. Bottouffge erfte Qilfe: 

a) 3im &tm un& Sein. 

Obccljalb fret Blutungsfteu'e unr& sas ®lie& mit Qatefud), 
0urtel fiber toeidjor Untettage feft mit £neBeI abgebunoen, 
bia Me Slutung ftel)t. £j5d)ften3 2 bis 3 6tun6en abbin6en. 
tDenn 6et ^rgf ingmifeben no^ m$t eingetcoffun fjt r Cotferung 
fur einigc ©efun6en, 5ann etneutes ^lbbin6en» 

b) 3In l?Dpf r fjole un6 ^urnpf. 

^tet i(t ein ^Ibbinften ni$t mogfi^. ^fntagen eince ftarfen 
un6 feften iTlull6tu<fi>cubQn6eE>. Slufung mug untcr ^tnroen6ung 
alter SUfttct o«f jefien $all gum 0tebcn ftmmen! 

5Iuf feincn ^all 6et Dcrtefjfen gu trinfen geben! 

3. Hafenbltiten 

Dut$ 6to§, ^aK, beim 3u flatfen TDu^en 6cr Hafe pta^t 
tin Slutgcfa0: ^J(ug 6en nafcnIod)em Jttfeut Bfut. 

fD i t % e I f e n : Das iTta6el toir6 ^ingelegt, ^opf l)Dd)> 
tagem, fCafcnfliigel fejr gegen S1afcnf<^ei6eioan6 kutfon, 5(uf= 
en fafter HmJd)Iage auf ©tfrn und fn 6cn Hacfen. 



III. iJerfe^ungcn 60c ^noc^eii un& (iefen& 
DieDet:f!aud)ung 

Das perteljtc 0efenf ift 6irf, angc^tuollen, bfluffg 6un?eU 
blau=r5tlid) »erffirbt Aurd) Blutcrgu^ Bet Dru<f unb Bemegung 
6es 6efenfes Jlarfe ©^mer3en. 

ID i 1 \) e I f e n : £Iabe6ingfe 5^utje, fcudtfet Detban6 mit 
efjlgfaurer Conerte, (Beicnf tubigftellen, Bei unoermeifrli^em 
0ebcaud) bt& (Seienfes (^ugoevftauc^ung auf 5al>rt) mit efa* 
ftifa^er Bin6e ein fejiet IDerbanft. 

Da eine Derftauc^tuig off fa^toec x>om Unodtenbtud) gu unter* 
fa^eifeen ift, fofort sum 2(1:3 tl 

D f e Dett enf ung 

Dae uecleijte <BIte6 ift nut untec gcSgten ©rfjmetjen 3u be- 
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roegen. Die Jorm fiea (Menfea ift im Dcrgleid> 3U &em ge= 
fun&en jtatF tjetHn&ert, angefa>oiten, oft MauftfcrBtffdj 6utdj 
Stuterflug oecfdtbt; fjaufig jtoett unnatiitlt^e 6iellung 6ea 
©fiefies* 

it? i t (> e I f t n : <Einrenfung8i>etJud>e finfi Jlreng uerboten! 
Das betreffen6e CSelenf roito 5urd> 6$feneiwerb<in6 ooer 3lrm= 
tragetud) eufjfflflejlelli. ©ofott gum %rqtl 

D e t Snodjenbtudj 

6tat?e 6a)mct3en, 21nf<f>cn?tfimg un6 Blutetgufj, ungett>5fui» 
lfd>e 33etocgIfd)fcit an oer 6tette fces Gfiedee, too fern @elenf 
{ft* Beroeglidtfeit nut unlet grofjen 6a3moqcn mogu'dj. 

D|t feine Dcrleijung oer §aut entftan&en, f»aben ©ft eincn ge» 
fdjfojfenen ^noajenbrnd). 

Bei Derleijung oer |aut: offenet Snodjenbtud). 

£DJt fcelfen: Obetflcs 6cbof; ftufn'gfteilen oee 
6Eie6t&, fiamft 6ic iSuodjenenoen nfd)t noa) n>eiter oerfd>e>ben 
mermen. 

a) betm gefdjtojjenen ifnodjenbtua): tufjigftellenoer 6d)iencu^ 
oerbanfc fiber oie beioen benad)bacfen detente. 

Dorfidjffget transport gum km hw, ISranfenbaus, 

b) brim offenen i?nod)enbruO): tOunoe nfdjt berufjeen, feim» 
fteiet Jttulloetbano, 6ann 6d)ienung a>ie beim gefajfoffenen 
Snodjenbrud). «5ofott gum ^rgt o6ee ^tanfenljaua! 

IV. tferktjungcn uon ttlusfdn und 6etjn*n 

iTtusfeltij? 

Ctift p(6l5lfd) bef ungefd>isften Beroegungcn, befm €5pott, be* 
fon&ere bei fuller tDttietnng ein. 6fatfer 0d>met3, ©dnDaa> 
im betteffenoen iThisfetgebiet, <£t'n Settling an oot ftigirette, 
Jttusfcireulft oaneben. 

VOit b e I f e n : Das 6He& mltb tubiggeffetft tmb enffpannt. 
3um #rat! 

©ebnenrfjj 
Die ©efyne oeo Biceps o&ct Me 3td>ittee fefme wito am baufig= 
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ft en ucrletjt. €> tatter ©djmcq, feine Beroeglfdjfeit oee bettef* 
fen6en 6lieoeo m£gu'd> 

©it I) e I f e n : &ubigftetten oes betrcffen&en 6Iie6es 6utdj 
€>d)icncnt>etban&, 3 um ^ r 3*' 

V. Befondere Xterlcfsungen 
erbr en nung en 

Dura) offence Jeuec, glubcnoe (Begenftanfie, ^eige Dampfe 
un& Jliifftgr'eiien, ftutdj €>onnc tin6 efefttffa^en ©ttom ent- 
ftefjen 6a3a6igungcn fter ^aut un6 fier 6aruntcrfiegen6en 0c» 
n)ebe. 

©it untetfdjei&en 6tet 6taoe fier Derbrennung: 1. &6iimg, 
2. Slafenbilbung, 3. £>erfof)Uuig. 

Ctbet ft es <5ebotl 

^luf fetnen Jafl mit brennen^en i?fci6ern ^etumlaufen. Die 
^lammen roerfren 6ur^ vEiidjer, €>an&, 6ut0 tDci[3cn am 3o5en 
etjiftft 

0eifi auf Jal)tt unfi im lager ootpajtig oor Dampf un6 foajen= 
oem VOaftn beim CSffnen 5er i?ejfe[ nn6 0ulafd)fanonen! 

tD i r b e I f e n : Sei 6et Derbrennung erfien ©ta6es: 5l6tung 
mit 0albenrjetban6 o6et Stanfrbinfte be6e<fen. 3ei 6et Detbren* 
nung sioeiten 6ra6es: 3(afen 6urfen auf feinen Jail aufge= 
ge/todjen tDet5en, @albenr'erban6^ ^trjt! Bei 6er Derbrennung 
Written 0ta6es: Die IDunfie (ft mit einem feuajten Detban6 
(efHgfauter Conerfte) 3U befrecfen, ^ufytgftettung 6et (Bfie6er 
ourc^ 6a3ienung. 6tarfungemittel geben (BobncnFaffee, feinen 
ytttcfyol), fpfort jum ^rantentyaus! (Einige gefunfte fttafiel folten 
fid) jut Bluti'ibertragung bereitboltcn! 

€ r frier un g en 

Durdj iibermagige; mi altem langan^altenfce ^atteeinioirfung 
entfteijen Dcrtci^ungcn fiet i)aut und &et 6atunteriiegen6en 0e= 
mcbe. £0it nnterfa^eifren aua^ ^Cer firei <5ra5e: t. Hotung 6er 
^aut ; jutfenfier, flea)en6er 6(^met3, 2- Bia(fe. r Mte, ^InfdjtoeU 
lung un6 <5efutjni)figfeit 6es betreffen6en ^orpertetles* (Befon= 
6ers teid)t etfriecen Hafe, Oljren, tippen, J4en unft finger.) 
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Had) cfnfgen Cagen Br^enbfrftung. 3. ttiidfefcn »fe unfet 2, 
<Efterung un6 Slbfterben 6es <3eroebea fommt tjln^u. 

IDir &clf en : £angfam un6 aUmafjh'dj erftorene GKeo- 
mojen auftauen. Snerft im £reien mft 6d;nee im6 €fi$«n 
uotftd)tig tefben, 6ann in ungate ftaume fd)af/en, nadj efnf- 
get 3eft in gc^ciste ftaume. Dorjtdjt beim Cranepott unb beim 
fteibenl Die etfiotenen 6fie6mftgm Jino kf^t fprb'&e un6 eo 
fann feid)t ?u BriiaVn fommen. 

flreu gof terbifj 

Dec Dctfctjfc £5tpcttcii jeigt furgc Jeit nod) km 3fj& cine 
Jeljr fdjmer^afte 2infd)u>ellitng. TKufy efniger Jeft attgemeine 
iltottfofeft, <£rbtea>n. 

tD i t f) c ( f e n ; Obctbafb bet tDun&e efne 2Ibfd>nfirimg an. 
fegen, oamit baa Gift nid»t meitecroan&ern fanm 

2%emeine 6tatPung$mttfef geben. 6ofott gum #1:3 tl 
CotfujutbiB 

Die Sotfrout mir5 oft 6urd) 23ig oon ijwi&en uno fio^en auf 
6cn Sttcnfdjen ubcttragen. €tft nad) tt)od)en ttusbrud) oer 
Sranfycit (en6et unlet qualDoflen atlgemcfnen <£tfd)efnungen fajl 
unmet fB&lfd)). 

ID f r b e I f e n : Slbfdjnut en 6ee Derlcljten <BIf ei>ee, ©ofott 
311m %^t sue ednifjimpfimg un6 Befwnohtng, 

STUf&ung an 6ie Pvlfyti, menn i)et5ad)t oer Coumut bejlc^t, 
gut ilnfd)6Mfd)mad)ung 6ee Cfctee. 

3 n f e f t e n jl i d) e 

Dura) 6tid)e r-on JHucfen, Bienen, tDefpen mito Gift {n bit 
tDunoe gebtadjt 

3u<fen, f^met3^oftc8 2mfd>effen, tote ttcrfarbung oer Hm* 
gebung 6eo Stidjes JIn6 Me jfolgen. 

6fia)c oon i)otm]}cn Jtno megen free ftarfen (Biftes iebene* 
gefabdid). 

tD i c ^ e f f £ it : Bei ffifttfen*, IDefpen- un6 3f enenftidjen 
€ntfernung oee ©tndjels, betupfen 6er tDunoe mft ©almfaf- 
geijt Bel ftatfen ©d)mtr3en un6 <£nf3un&ungeerfa>inungen 
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<£[flgfQUtetDnetoe=t)ctban6 nno ftutjfdfteflung 6es betreffen&en 

Glfeoee. 

Bei tnetjreren tDefpenftid)en un6 ©tia^en am Sopf o&et §ole 
fofort gum ^Irgt, fra aefdljrli^l 

Bet f)ornt0en(ltid) ^tbbfnoen &es betreffen6cn ©Ifefres un6 
fofort gum 5ttft! 

Dctle^ungen &et ^tugen 

$retn&?6rpet. <Ein6tingen ton ©taub/ JRufe, 0an& in 6ie £16= 
fpatte. $q& octletjtc ^Inge trant r brennt, fucft, geiflt fpatet €nt- 
jun6ung fcet Bfn5et»out. 

tDf t ^ e 1 f e n : If egt 6ec $tembf orpet im unteren 3in6e= 
^autfact, mir6 6as ilntecti6 Md)t nadj untcn gejogen un6 6ec 
^remftfotpec corfidjtig mit faubecem Cafdjentudjjipfel betaus* 
get»ifd)t (immec 3«t Haje ^in mifd^en). £iegt 6er ^rembforpet im 
oberen Binoebautfacf, Obetltt fiber Hntetiffc 3^etjen un6 oon 
cuifjen gut Hdfe ^Sn mijd)en. 

Bei faroietifltn pKen sum Slqti Detle^tee ^uge mit t)et= 
ban6 beoetfen. 

©on^ige lOetlc^ungcn 6et ^tuocn 

U) f r ft e ( f e n : ^«fl*n nidjt berutjten. ^Inlegcn ernes feim* 
fcefen 6d)ui?oetban&eu. 0ofort jum #t3tl 

DotjTd)t beim Qlnfaffen »on Cbemifafien; ^figen; bei Id)mu^i= 
gen £ingetn: nid)t 6ie 5Iugen roifdjen! 3Jt es gefa)el)en/ fo *eia> 
Hd)es l?opffpiiIen mit IDaJfet, md)t reiben! 5{t3t! 

Dette^ungen 6et <Df)ten 

^remofotper. Onfeften un6 fonftige tftem&fo'tpet ("Petlen, 
(Etbjen) geraten in 6en 0e^otgang. 

tD i r ^ e I f e n : 5luf feinen §alt mft itgen6meid3en Dn|%cu- 
menten im ©br bo^ren. (Bcborgang mit lauroatmem tDaJfet aus= 
Jpulen. Bei leid)t quellenften ^tem5!orpetn (€tbfen ufm-) 
^Itfo^ol gum ^usjpulen nebmen. 

CtommelfcUDCtlc^ung 

Bei ^all o6et 6d)tag nuf bun 0d)a6et fann 6aa Ctommelfett 
Mtfyt mermen. Die ^uftgfte £olgc ift Blutung nue 6cm €>bt. 
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It) i t f) e I f e n : tDatte in* <Dt>r ftctfen, fofoct jum ^rjf ! 
10un6Uuf en 

Dutdj f^lcdjtfttjen&e o&er neue ©cfjube ent|tef)en auf £af)rt 
n>un&e ©fellen o6er Bfafen An 6en tfujjen. 

ID ft fjelfen: 9B0C in ilmgebung 6er nmnften ©feKen 
ooer Blafen mit 3«tigfn abteiben. tt)un6e ©telle a>iro mit 
©alben=%ftpftafferpecban6 be6ecft. Blafen toeroen bei Be= 
f>in6erung am iDan&etn mit fefmfreier ©a>re t>bn au»geglu> 
tet fto&el aufgeftoa>n. <5albm=$)£ftpffajtmnbanb. 

3fuf jfafyg nut RMfocten, nie neue o6et unbegueme ©d)uf>e 
tragen! 

Cciglidje tfufjp/Iege 6uta) faite £ufcba6er. 

VI. Die Ben?u@ tlDfiefeft 

1. Die <0|nmfl(|t 

Sberanfttengung, Stnbfitf unangenebmer Dinge (Stat, Sin* 
glutfsfaH) fann cine <Dfmmad>f jut tfolge fjaben. Segfnn 6et 
Ofjnma^t mit $limmern, ©djtoanroerften pot ten 5(ugen un6 
©d>roaa)egefuf)l in 6m Beinen* ©pfiter tritt Betpu&tlofigfeit 
ein. 

IV it f> elf en: Das ttta6e( bmlegen, i?Dpf tiefer lagern, 

€Jffnen aHec beengen6en 3?{ei6ungs(iu<fe, falte Stmfajlage auf 

6ie ©tim legen, ftiedjampullen geben, i?ebrt oaa Betouj&tjein in 

cinigen iTtinuten nio>t gurud', mit funjilfcjer 2lfmung begfnnen, 

©ofort afeji rufen! ilao) €rlangung &es BetmiBtfefna altgememe 

©tatfungsmittei (ffaffee, See). Jut Me na#e Jeit ni$t aHein 
Men, # u tj e§ 

2, $ i t$ f a) I a g 

Bei feuajtem, fa>ulem tOeftet, 6itfec, luftun6utajlaffiget 
^letter, SInjirengung tn gefajloffenen ftaumen cfme luftung, 
fommt es 3u tOa'nncftauungen im deeper. Die ttiabtl bnben ein 
bedjeotes, ge&unfenes 0efia)f, fufjlen fi<fj f<ijnjin6effg uno unfile 
auf 6en Beinen. 

(Ergteift man bei 6iefen Dorboten 6e3 ^^iages nidjt oie 



ecfotfretliajen Sttafjnafmieu, [o fommt e« jum eigentlfdjcn fyfy 
f<f>lag, cs ttitt BeajuBtfoflgfeit ein, 6er ^et?3fd>tag if! obcr- 
f foetid), fagenk 

tO i t b e 1 f e n : Die JftSftel tuet&en in 6cn ©fatten, abet 
m6gli# in fctfdje £uft gelegf, ^o^Iagern 6es ^Dpfee, ^Sffnen 
allet bcengen6en Slei&ungsftiitfc, falte Hmfa^lage auf ©titn 
un6 Haa^en* Haa^ 3utfi^ci)ten 6es Beamfttjeins reia^ifdj trinfen 
Iaffen r ©tatfungsmiftet geben. ^ein aiifoijon 

Bei langerer Dauet 6er B enjugtlofigf eit funftlia^e ^tmung, 

Hla6el, 6te auf ^abtt an ^i^f^Iag erftanft finfr, fonnen auf 
f ein en #atf 6ie ^a^rt fodfefjen. ^lustufjen fur einige Cage iflt 
nDtnjenftig, 6a Kiirffatte ieia^t eintretcn fonnen. 

3. ©onnenftid) 

Det ©onnenftio) ift auf 6irefte ©a^Sfcigung bts Sopfes buxd) 
3U ftatfe ©onnenbeficafylung gucua*3ufubten. Die itta6el flagen 
3u Beginn fiber Sopffa^metaen, ©d}roin6elgefu^i(, Btea)tei3, 
jpatet tcitt Bewupiollgfeit ein* 

ID i t i> e 1 f e n : Die gleidjen iHagnabmen ergreifen toie 
beim ^itjfdjtag. 

4. ©efHrnerfdjuUetung 

Durdj ©tog, ©a^lag, $alt auf 6en i?opf (3. B. bei Detfebre= 
un fallen) entftefjt cine 6ef}irnctfd)uttctung. 

Btea^teig, fa^uja^e ^tmung, ftauftf>en in 6en <Dl)ten, ©^tofn= 
6el, BeoJuStlofigfeit fmb i^re ^enn3eid)en. ©efft oft fommt ?u 
bit 6el}irnerf$uttetung ein ©a^a6elbrua3 6asu, Blutungen auo 
<Dl)x, Haje, Htun6 Jin6 oft Jeine ^olgen, 

ID i r ^ e I f e n : ftufy'glagerung, £opf boa^iagetn! ^iible &m» 
fa^tSge auf ©tim un6 Hatfen. ©ofoct Uttf rufen o6er 
Rettungsnxigen. 

3e6er eigene, beljelfemaSige Cranepott ift naa> iUb'glidjfeit 
^u petmei6en. 
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VII. Sleffrtfae e*fidtfiutifien 

©fe entftefjen but$ BKtfdjlag, fcurd) einfadje cfePfrffdje UU 

tungen un6 &urd> ©tarfftrEtmreftungen- 
i)autoerbcennuiigen, BemuBttoftflfett fino 6fe tfelgerL 
Die ©d>a&igung out'd; ©tarffttom aetlfiuft in 6en meiftcn 

£3Ucn foMfd). 

tOit b elf en: Bci Bltfjfdjlag. 

Die Branotmmtan finfr gu uerbinocn. ©oforf mug mft fun|f= 
lionet #tmung efnpf^t mer&en. 
£can?enmagen ntfen! 

3d ©d)a&agung &utd) Between mm elefttffdjen teitungem 
6ofott 6ie ©tromgufutjt ausfdjaften. Hie terfadjen, ofme 
©elbffifDlfetung oie ftemnglutfte aus 6cm ©tremfreis su sie&em 
Mt funftKdjcr Sltmung einfeijen. 
3tjt ^ranfenmagen rufen. 



VIII. 2>f C ^crfliftung 

§ u t $ £ d $ t e n * $ y, & 

ftetgiftungsmogtidjeeit 6urd) ^oblenf^uognfe ift mird> Stus* 
firSmen mm £eud)tgas, &urd) 2(uepuffgafe &er Sraftmagen, 
mird) 4Dfcn, 6fe feinen genfigenocn- Slb^ug fjabsn, gegeben* 

Die ^eidjen etner fatten Dergiffttng Jfafc ©djrom&el, <Dfjreu* 
fatijen, £Dpffd>mct3cn, #ufrcgung, 

1DU fjetf en: ©ofort 6urd) ®ffncn &« £enfter \mt> £fiten 
frifdje tuft juffiljten. Bet £eudrfgae fein offence £i<f>f ooet £cuer 
an3un6en, feincn ttd)ff<f>altee bitym (€jfpfoffc)nsgefabrlX 

©ofott mil funjtfidjcr 2Ifmung begfnncn, atfgememe 6far= 
fungsmitiei geben. 'gm&i&fc, %t& geanfrmiuto. 

Dutd) Haljtung emit* el. 

£>urd> fd)Ied)t gerooroene ttafaunflemfttri (ft>njen>en, $eij$, 
0T4 Wge) fannen Dergfftungserfdjeintmgen auff celen, fcie fid) fn 
8red>tei3, ftarfen, frampfartfgen i[cibfd)me*3en, 6$mmdel, eft 
fogar fn Bemu&tiojigfeit au&ecn. 



113 1 x b e 1 f e n : Htegltdtft <£tbred)en I) ecbeif fifteen (Jingee 
tn &en Hadjcn flccfen)* ©tarfmictende $bfuj)rimftc( geben, reidj= 
lid) ttinfen laffen, Betttulje! ©ofott Sltgt o&et Stanfenauto 
rufen. £tanfcn beroodjem €flenrefte 3ur Hnietfudmng Ji<$ei> 
JteKen. 

IX. BtoflTecnot 

SlnfSHe outd) €cttinten [in6 bei ©d)t»fmmednnen »&t oflem 
auf €tmuOungsei:fd)emungen sutudsufubecu. 

03 i r b e 1 f e n : IDft beginnen fn alien fatten mit einet ftinft* 
lichen ^Jtmung, Defter mulfen iTtunfc un6 ?la^en uon ©<^lomm 
un& lDa|]er befteit met6en. Das ueumgliicfte iUahi roir6 fiber 
609 ilnfe gefegf/ S?opf na^ unten bflnfien laflen, Jo 6ag 600 
tOaJfet becauslaufen fann. Dannd) 6as £Ra6d auf 6en Hfitfen 
legen, Decfen ah JRoIIe unter 6as l?rcuj ftccfen. 

3ajei iHa6el pa<fen &en tea)ten b3n>. linfen 3fem &et <£e- 
trunfenen am ^an^gelenf und <£HenbDgen, 

1, ^Itme gebeugt feft auf 6te Btuft prcjfen. 

2. $tme ausgeftredt iiber 6en Sopf ^urficf ncben 6en i?upf 
[u^ten. 

Diefe Beioegungen met6en im Caft stwa l6mal in 6cc iHinute 
6uta^gefu|rt 
^Itemubungen |tun6enlang fort/e^eu; nidjt aufgebenl 
^ttjt rufen* 
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Sceute / du$t / 61aubc 

tjanbbua? ffe bie MtureUe fltbeit im £ager 

rjetausgegeben oom Ktilturamt bet Kei<r)sjugenbfuf?tung 

Dorroott oom Jugeitdfa^tec bcs Deuifdjen Heidjs, 

Batbur Dan Sdjiracfy 

2, fluflage, 256 Seiten mtt 80 Bilbern. ©anjleinen Rill. 3.80 

HTatef tm Scefoettfagec 

3m fluftrag bes BDnt.*<3)betgaues pommetn berausgegeben Don 
<S € r 6 a 6 a u g e r, 93 5., 50 Bilber. fctofefotm, (fob. RUT. 2.50 
„3n gemeinf^af titter fltbeit ponimerfer)er M5el iff biefes Bud? 
enijtanben, bas mit [einen 3a$Iteitr/en Bilbern unb oen frilcben. 
lebenbigen Beri^ten bas £aget!eben befa>reibt." Dolfifa), Beobodjter 

Demi m&tt md)t dev Bauer 

Gin beutfdjes Bauern-fjausbudj 
berausgegeben Don §ertaBreitenbaaVBie[enberg 
352 Seiten tm (Brofeforruai. mtt otefen Bilbern, Qoljfffmitten 

unb £iebern. ©anjleincn RltT. 6,20 
„Diefes tDetf barf b^fte flnerfennung beanfprucfjen, fprtAt es 
oo$ 3u jung unb alt, jum Bauern, bet feme Sdjolle licit, ebenfo 
™f f $ um Stfii>tct * * er tf* ntt &* fetn modjte unb f« feniienlemen 
lD "'' Retdjsfeuber Hamburg 

Sraucn 

3«Jolf <Et$£$Iungen 

oon a^ilo oon drotfya 

3. fluflage. 144 Seiten. §anbfoloricrte <£Enbanb3eidmung 

Kartoniett RIR, 2.50 r gebunbeu KIR. 3.50 

„3dj finde, bo^ bas Bud) ,$rauen' ein ©erf ifi,?bas fid) audj [eb.T gut 

fur jungc ZRentoen eigne! <Es ift oon einem JbeaHften gefebtteben, 

unb es otmet erne fa^e unb reine tuft." 

ttftfrlm, 20. 11. 1937 marfe $amftm 

Da« Mirtdelajjegen 

Sin Singe* unb Spielbua^ fur bie EDetynadjt 

Ijetausgegeben oon © e o r g B I u m e n f a a t 

64 Seiten. Kartoniert RITL 1.90 

Die Monften TDeilmaebbioeifen aus oier 3aMunbeiten, OEin» 

bis bmfhmmig junt Singen obet Sfiieten atlf 2ftetobie"3nftru* 

menten. 
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Die JTIorgcnfcufee 

£iebet non (jans Baumonn 

2. fluflage. 64 Seiten. f^anbgefdjrieben Don Hermann 3«pf 

in ber TDerfftatt oon Paul Kodj, $ianffuit a. TIL 

Kattoniert RtfT. 1.80, <5an3letnen R1TT. 2.50 

Die erfien 53 Oeber tjans Baumanns, bie f einen Huf als Oeoec* 
f anger begrfinbet tjaben, Detmebrt unt einige neuere £iebei. 

Dec fatte Tag 

Reue £ieber oon t) a n s Baumonn 
fianbgeftbrieben doti 6ermann 3apf in ber IDertjfatt oon paul Koer), 

Sranffutt a. 1U. 
4. fluflage. 72 Seiten. Kartoniert RIH. 1,80, ^an^leinen HUt. 2.50 
, r Rebmt eua> ben ,r}etten Hag' in 6ie r^anb r fingt feine IDorte unb 
IDeifen unb be^altet fie im f^ergen." 

IDoIfgatig Stumme, HTufilreferent bet H3§. 

Bcrg:baiicrnrocif]nad)f 

(Jine Kantate oon fjans Baumann 

SS^e Don Gefar Bresgen 

ITlit 9 ^ol3fd}nitten oon (Jrnft Dombrorosfi 

^anbgefdjdeben oon Hermann 3apf in ber DOerfftatt Don paul Kodj, 
Sranffurt a. fit. 3t»eifatbiget Drua;. €b.inefijd)e B[odbud>I?eftung. 

Steif lattoniert Km. 2.50 
Diefen £ieber3ijfius uon t)ans Baumann, ber bie alte norbtfdje 
Cegenbe oon ITIuttcr unb Kinb in bie H)ett bet Bergbauern oet* 
tegt, f)at ^ejar Btesgen 3U einet flcinen Kantate ausgeftaltet. 
flftc Spielfrfjaren, befonbets abet bie Htabelgruppen, roerben an 
Mefei I«»^t aus3ufu^renben Kantate i^te b.elte S^eube b.aben, 

2>as fyrimliche fiaus 

<£ine Kantate tion fj a n s B a u m a n n 

Btit 6 Ejoljfdjnitten oon (Srnft Dombrorosfi. Jjanbgefdjrieben 

oon Hermann 3apf in ber IDetfftatt oon pauf Kodj, $ranifurl a. HI. 

3toeifaibiget Drutf. <5efcr)enlausgabe in djineftfdjet BlodbuaV 

b,eftung. RBt. 2 — 

Dec Mometerftcin 

(Jine luftige tieber^Sammlung 

t)etausgcgeben oon ©uftao Srfjulten 

7, oeranbette u, neubebilberte fluflage. flle&Wttftct Sdju^umfdjlag 

Kattoniert RUT. 1.90, ©an3lcinen KIR. 2.70, Mnnbrudausgabe 

3um gleicben preis, 5 mm fiat! 

IDabtljaftig: €s roerben Kametabfd>aftsabenbe banadj geftaltet 
roeroen, bie f ia) \e^m laffen fonnen, unb bas foil fur ben ©eftalter 
ber neuen flusgabe ber [rfjbnfte toljn fein! 
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3af)rbudj 6es SDtft. 
1 940 

Qctausflegeljtn odd Set fttf$»jugen6fut)wn8 

iltati fin6ct in bkUm 3a(>rbu$ acun&faijIi^emtjanMunfleii 
fiber attuetle &apn &es toutften 3u8enMeb«K un6 woe 
alien £>foacn cine gtoge 3al>! uon raiffensrottten Slngcjtjcn 
un& Katja>£5fltn, Das umfangrcidje £alentarium entyatt 
We M^t(#en Ootea Act 6eja>itf>fce 6et £en>egunk Sic 
$H4«r 3efaen &ie 6eut$e £ari&$aft Mrbdt un6 6|>fe$, 
dittos «no Seicc brim BOM. 3ta autf) iter (Tcxtteil ift 
augetfi rielfeitig unft utiferfjaUenk 

teinen 3tiR. 1.50 
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Don Clementine 311 <T a ft e U 
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Hue Spiel tmft *^uoct 
file iM>ct una £o0ce 



6ie amiltc&cti fatten 

to Steiifysamfe fiir Ean&esaufnafmie 



%ti rodfen 2Ban!>erungen pn6 Me 

IRtifttfacten 1:100000 

bei lan$erem 

Jflufenf^alf an bemjelben 0if 6ie 

MHftWotfct 1 : 23000 

am geei$nefffen. 

HJ., BDM., Jungvolk und Jung- 
madel erhalten vom 1. April 1938 
ab schon beim Bezug von 5 Karten 
20 % PreisnachlaB. 



$>ie $ atfen 6et £anfcegaufnaf)me 
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